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5 - 8. évfolyam
helyi tantargyi tanterve

A bevezetés tanéve: 2020/2021

A bevezetés évfolyama: 5. évfolyam

A tantargy helyi tantervét kidolgozta: Természettudomanyos munkakozosség

2020.
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TESTNEVELES
5 - 8. évfolyam
Helyi tantargyi tanterv

A tantargy orakerete:

E"vfo|yam Heti érakeret Evi érakeret Ketettanterw Hel_)fl tervezésii
orakeret orakeret
5. 5 170 170 170
6. 5 170 170 170
7. 5 170 170 170
8 5 170 170 170

A tantarggyal kapcsolatos pedagogiai szervezési megjegyzések:

e A testnevelés tantargyat az 5. évfolyamon heti 5 6éraban a 6-8.évfolyamon heti 3+2
oras bontasban szervezziik meg.

e A helyi tervezésii tartalomban Uszés tanitdsa helyett a szabadidos labdariigést
/Grassroots/ vettiik be a helyi tantervbe.

A helyi tanterv alapjat jelent6 kerettanterv:

A kerettantervek kiadasanak és jovahagyasanak rendjérél szolo 51/2012. (XIL 21.)
EMMlI-rendelet 2. sz. mellékletében kiadott 2.2.15 tantargyi kerettanterv alapjan késziilt helyi
tanterv a Nemzeti alaptanterv kiaddsardl, bevezetésérdl és alkalmazasarol szolo az 5/2020.
(I.31.) Korm. rendelet modositasaval

A tantargy helyi tantervét kidolgozta: Természettudomanyos munkakozdsség
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De akik az Urban biznak, erejiik megujul és szarnyra kelnek, mint a
saskeselytik. Futnak, és nem lankadnak meg, jarnak és nem faradnak el”
Ezs. 40,31

A testnevelés és a sport olyan segitséget jelenthet , mint a miivészet. A sport egységbe
foglalja a testet és a lelket .A hitbdl él6 ember megtanul gyézni és vesziteni !”A sport
megtanit becsiiletesen gy6zni és emelt fével vesziteni!”

A tantargy nevelési és fejlesztési célrendszere megvalositasanak iskolai keretei:

Az alapfokl nevelés-oktatas masodik szakaszaba Iépve az 1-4. évfolyamon elkezdett
sokoldalu pszichomotoros €s az ezen keresztlil megvalosuld kognitiv, affektiv-emocionalis
képesség-Osszetevok fejlesztése tovabb folytatodik. A személyiségformélas — a tanulok
¢letkori sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv idészakokhoz igazodd
mozgastartalmakon keresztiil — a tanuldsi, nevelési célokat tigy valositja meg, hogy kdzben a
NAT kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai Unié kulcskompetenciainak fejlesztését.
Kiemelt teriilet a személyes €s tarsas kompetencia-6sszetevok rendszerében a szomatikus
egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kozé az 5. évfolyamtol belép a sportagi alaptechnikék és
taktikak rendszere, a hozzéjuk kapcsolodo elméleti ismeretekkel, mikozben folytatodik a
sz¢les spektrumu koordindciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis
képességek differencialt fejlesztése itt is elsdsorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos
gyakorlason keresztiil torténik, majd késébb fokozatosan elétérbe keriil az €letkori
sajatossagokhoz igazodo6 kondicionalis képzés. A mozgastanulas folyamataban fontos
szerepet kap az elméleti tudatosités, az ok-okozati dsszefliggések ismertetése, mely eldsegiti a
mentalizacios folyamatokat. Mindez a valtozo kornyezeti feltételekhez igazodo, egyre
Osszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetdve.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanulok
tovabb bovitik az egészséges életvitel alapjaival 6sszefiiggd ismereteiket. A kozvetlen
mozgéstapasztalattal szoros kapcsolatban all6 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul
benniik a kiilonb6z6 mozgasformak egészségmegdrzo hatdsa. Tisztdban vannak az alapszintli
anatomiai, edzéselméleti torvényszeriiségekkel (pl. a bemelegités modja, funkcidi), ami a
baleset-megel6zés, a biztonsagos sportolas, az egészséges testi fejlodés legfobb zaloga. A testi
higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel
parhuzamosan a XXI. szdzadi életforma stresszhatdsainak kezelésére megfeleld stratégiakat
(pl. relaxacios modszerek) sajatitanak el. A tanulokdzponta szemlélettel atitatott oktatasi
kornyezetben erdsodik a tanuloi sportolasi kedv, a mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitiid. Ehhez
kapcsolddoan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az élményalapu tananyag-
feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazésa, a gyakran valtoz6 dsszetételd,
képességli heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz vald
alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitdsanak lehetdségét is magaba
foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egyiittmiikddésre €s kdlcsonds tiszteletadasra
nevelés céljat valositja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés
asszertiv eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizddfeladatokban eldtérbe kertil az iskolai
kiizddsportokra jellemzd technikak végrehajtasa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd
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kreativ alkalmazésa. Ezek az egyszerii mozgasformak esetében szabadon végrehajthatok,
masok tandri irdnyitas mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a
balesetvesz¢ély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakcidkban a pedagdgus mintaado, facilitator szerepe a tanulok
kommunikécids kultirajanak kialakitasaban realizalddik, mely a kooperativ jellegli
gyakorlasban kihat a didkok kozotti kommunikacié mindségére is. Mindezen tényezok a
mozgassal, sportolassal kapcsolatban jelentds attitlidformalo erdt jelentenek.

A nevelési-oktatési szakasz végéhez kdzeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az
induktiv jellegti feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd
képességeket fejlesztik. A tanulasi teriilet — sajatossagaibol adoddan — folyamatosan fejleszti
az Onismeretet, az Onelfogadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkoze — a
pedagbgus altali eléremutatd formativ visszajelzések mellett — az On- és tarsértékelés. Ezek a
folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a tanulok sajat készség- és képességszintii
erdsségeinek, illetve hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tandri segitséggel
tudatosan fejleszthetdk. A tradiciondlis sportdgak meghataroz6 szerepldinek, olimpikonjainak
megismerésével a tanulokat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik,
amelyben a példaképformalés is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6z0k a mozgastanulés, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasanak
hatékony segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentdsen
tamogatjak. Ezzel a tanulok motivaciojara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk
pozitiv hatast. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolodo eszkdzrendszerével tudatositjuk a
szabad levegdn, a természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki
jollétet erdsitd hatasat, ami pozitiv irdnyu befolyast gyakorol a tanulok kdrnyezettudatos
szemléletmodjara. Ezzel a testnevelés hozzajarul a fenntarthat6 jelen és jovo iranti
elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

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

A tanulds kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kdlcsonhatds eredményeként létrejovo, tartds és alkalmazkodo valtozas, amely a
kiilonbozd tanulasi formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlddésének mas teriileteire is
hatést gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanuld kognitiv fejlddésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetencidk: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a
pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacidé mindségét. A
testnevelésben a kommunikaci6 altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd
modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az er6tleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, ugymint a
kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikéaciéo mentén folynak, elég
csak a jelzésértéki testtartasokra vagy a tavolodo-kozeledé mozgasok kifejezderejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetové valik a
proceduralis tudés atforditdsa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.
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A digitalis kompetenciak: Az informéacids ¢és tudastarsadalom kordban meghatarozoan
fontos, hogy a korszeru digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés
tanitasi-tanulési folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét,
¢letvezetés és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik
kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen,
példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informéciokeresés, -
szlirés €s -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds soran elsésorban a
cselekvéses tényezd domindl, de a hatékonysaga €és eredményessége — a verbalis metodusok
altal — a kognitiv komponensektol is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetdvé a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetdvé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegoldé gondolkodés egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai)

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és
tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsadggal kapcsolatos kompetencidkat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitasara is. A tantargy
tanulasanak és tanitdsanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatsz6 egyiittmiitkodési formak, a kozosséget alakitd
tényezOk (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és
csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelked6 sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkot6 produkalas biztositasaval tdmogatja, hogy a
tanul6 értelmezni tudja a sporteredmények személyes €s tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A
tanul6 ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasdval képessé valik arra, hogy sajat tanulési
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok Osszeéllitasa) a tanuldsi tevékenység ezen
tertiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzé€s €s a sportolas rekredciot timogato
elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozoi kompetenciak: A testnevelés és
egeészségfejlesztés a tanuld ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi
teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonboz6 munkatevékenységek elvégzésére.
A sporttevékenység hozzajarul a munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsdhoz. A
testnevelésben €s a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6nallosagot, a
monotdniatiirést €s az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezdkészség alkalmazésara és a hatarozott viselkedésre. Az 6nalldsagot igénylo,
dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanulot hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonlé modon cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadidd egészséges eltoltésén
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keresztiil, rekreativ hatasaval — el0segiti a munka utani pihenést, kikapcsolodast és
regeneralodast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében -
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartésan csokkent
teljesitoképességii tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az
abbol ad6do egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell
megvalositania. Biztositani kell a gydgytestnevelés foglalkozasokon vald részvétel
lehetdségét ,akar szakszolgalati ,akér egyéb .

A pszichés fejlodés zavara miatt a nevelési, tanulasi folyamatban tartésan és silyosan
akadalyozott tanuldk nevelése-oktatasa soran a kovetkezo fejlesztési feladatok és
tartalmak megvaldsitasara helyezziik a hangsulyt:

Szenzoros integracios programmal fejlesztés.

Latas, hallas, mozgas koordinalt miikodése.

Helyes magatartasi szokasok kialakitasa.

Jellemtulajdonsagok fejlesztése.

Személyiség formaldsa csoport, ill. csapatjatékokon keresztiil.

Kudarctiird képesség novelése

Nagymozgésok: természetes mozgasok (jaras, futas, ugras, maszas, kuszas)
Finommozgasok: szem-kéz koordinacio, szemmozgasok (fixalas-kovetés), kéz-ujjak (helyes
ceruzafogas)

Testsémafejlesztés , téri - idObeli tdjékozodas fejlesztése

- térészlelés

- oldalisag

- irdnyok

- t4jékozodas sajat testen, térben, sikban

- relacids szokincs fejlesztése.

Targyi feltételek

- sportcsarnok 34*16

- tornaterem 15*15

- futépalya 60 m ( 2 savos )

- szabadtéri mllanyag boritast sportpalya
- kondi park

- strandroplabda palya

- tavolugro hely

- streetball palank

- ping-pong asztal

Tovabblépés minimalis kovetelményei

- az orakon tanult sportagak alap mozgasainak minimalis elsajatitasa
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- az orakon val6o nem passziv részvétel
o a sportagi tesztek elégséges szinten valo teljesités
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5. évfolyam

A tantargy orakerete:

. Helyi
Evfolyam . Hetl Evi 6rakeret K?r,ettanterv terv(ezzésﬁ
orakeret i orakeret .
orakeret
5. 5 170 154 16
A témakorok attekinto tablazata:
Témakor neve Javasolt
oraszam
5. 0.
Gimnasztika és rendgyakorlatok, prevencio 18
Atlétika jellegli feladatmegoldasok 23
Torna jellegti feladatmegoldasok 20
Sportjatékok 35
Testnevelési €s népi jatékok 30
Onvédelem és kiizdéfeladatok 10
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 16
Grassroots (helyi tervezésii drakeret) 18
Osszes 6raszam: 170
Tematikai egység/ Orakeret

Gimnasztika és rendgyakorlatok ,prevencio é 18 6ra

Fejlesztési cél

Az egyszerii bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és
azok

onallo végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tano6rahoz kapcsolddo higiénés és magatartasi szabalyok
betartasa.

A relaxéci6 fogalménak, a tudatos ellazuldsnak ismerete.

Elozetes tudas

A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

A tematikai egység | Alapveto jartassag a relaxaciot szolgald gyakorlatokban.

nevelési-fejlesztési | A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség
céljai fejlodése.

Az erbsités, a nyujtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerii

modszereinek megismerése.
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végrehajtasanal.

A relaxécios tudds tovabbfejlesztése.

Egyiittmiik6dés a rendgyakorlatok €s a csoportos feladatok

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa.

Az ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és
kialakitasuk. Sorakozé vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz

felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takaras. Testfordulatok.

Megindulas, megallas. Fejlodés, szakadozas.
Gimnasztika
Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas
szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek felhasznalasaval,
jatékos feladatokkal és versengésekkel is 6sszekotve.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az iziilet- és
gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkdz nélkiil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban
Képességfejlesztés
Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
izlileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerli 2—4 alapformat
tartalmazd, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinacios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval. A testtartasért felelOs
izomcsoportok erdsitése, nyljtasa.
Jatékok, versengések
A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatekok, eszkozzel is. Koordinaciot €s fittséget fejlesztd
szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat €s fenntartasat szolgalo specialis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok koncentrativ
hasznalata. Légz6- €s labboltozat erdsitd gyakorlatok.
A 10 testtijra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitasa. . Az 5. osztalyosok relaxacios
gyakorlatai,. Az autogén tréning alapfoka gyakorlatai.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oOra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités €s a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

Az erdsités, a nyljtas és a mobilizalas alapvetd elvei és

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Kornyezetismeret: testiink,
életmiikodéseink, az emberi
szervezet.

Vizudlis kultura: targy €s
kornyezetkultira, vizudlis
kommunikécio.
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egyszerti modszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitasdban, a
testtartasért felelds izmok ismerete. A futas szerepe és
jelentdsége a keringési, mozgatd- és 1€gzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség

fokozasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok

lebonyolitasdban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet
alapfeltételei (napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas,
testmozgds, egészséges taplalkozas). Oltdzoi rend és a
sportfelszerelés tisztasdga. Ismeretek a pubertassal jaro testi és

lelki valtozasokrol

Relaxacios alapismeretek: bels6 figyelem, 6nkontroll, testtudat,
a fesziiltségek feloldasa.

Személyes feleldsség: egészség, sport, életvitel, életmod és
baleset-megel6zés alapismeretei.

Kulcsfogalmak/

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios
képességek, erdsités, nyljtas, mobilizéalés, prevencio, megeldzes,

fogalmak biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- és
fesziiltségszabalyozds, életmdd, egészséges taplalkozas.
Tematikai egység/ Lo e . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 23 éra

Elozetes tudas

A futd-, ugré- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasu €s tartamti mozgasok fenntartésa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futds egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
¢lmények kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazésa az
egyéni adottsagoknak megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikédjanak elsajatitasara és a
teljesitménynovelésre.

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az
aerob alloképességre-, valamint az also- €s felsd végtag dinamikus
erejére.

A tartos futas technikdjanak optimalizélasa, és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulésa.

Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartos
munkavégzésben.
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Erdekl8dés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklddok szamara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

Lassu futds tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futés. Iramfutdsok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt. Rajtok-indulasok
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl.

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.
Repiil6 és fokoz6 futasok 30—40 m-en. Vagtafutasok 20—-30 m-en.
Tartos futds a tav novelésével és a tavnak megfeleld iram
megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdelo €s ugrodiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugras guggol6 vagy 1épdtechnikaval, 8—14
1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugro savbol.

Dobésok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok kiilonb6zo kiindulé helyzetbol
tomott labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl. Dobasok és
kiilonb6z6 célba, kiilonbozd labdaval.. Kislabdahajitas célba és
tavolba nekifutassal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagalo
képesség, reakciogyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacios képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal.
Kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése iramvaltasos futassal.
A 1ab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laber6 és a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Futdversenyek 60 m-es tdvon. Helybdl tdvolugréd
versenyek. Tavolugré versenyek. Kislabdahajitd versenyek helybdl és
nekifutassal. Célba dobo versenyek.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés
A tartds futas technikdjanak optimalizdldsa, valamint az egyénhez

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.
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igazitott tartos futds sebességének kialakitasa - a szabadidében
végzett 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadidében és
kiilonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok elotti bemelegitod
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tart6s futas, a gazdasagos vagtamozgas és az irambeosztassal
kapcsolatos alapismeretek.

Elugrés az erételjes kar- és lablendités jelentdsége.

A nekifutés sebességének és az elugras nagysaga kozti kapcsolat.
Kiilonboz0 eszkdzokkel kiilonbozo célba torténd dobasok célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

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

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelentoségének tisztazasa az atlétikara
jellemzd cselekvésmintdk elsajatitdsaban.

Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Torekvés a tanulok dnmagukhoz viszonyitott teljesitményének
emelésére, egymas teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegli futasok jelentdsége az egészség megdrzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartds

futasok irant.

Kulcsfogalmak/

All(’)rajt, vagtafutas, tartos futas, valtofutas, egykezes also valtas, aerob
alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, elugras, hajitas ,

fogalmak edzettség.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 20 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgéasok
célszerti, folyamatos €s magabiztos végrehajtasa.

Alapvet6 tornaelemeket tartalmazo6 gyakorlat 6nallo bemutatésa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kara tdmasz.

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

A maszdkulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgasokban a zene
kovetése fokozodo sikerességgel.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegii
feladatmegoldéasokban.

Igényesség az esztétikus test irant €s a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara.
Fejlodés a torna jellegii feladatmegoldésok szempontjabol kiemelt




SN
Mité 10,16

Pécsi Reformatus Kollégium Testnevelés 5-8. helyi tantargyi tantery

motoros képességek terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajékozodo és az
egyensulyozé képességre.

Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora €s az onkifejezésre a torna
jellegti feladatmegoldasokban.

A realis testkép és a testtudat kialakulésa.

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgald
modszerek/gyakorlatok megismerése.

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

Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitas mozgasvalasztékanak bovitésére, illetve a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret.: az
Torna egyszeri gépek
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. mikodési
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és torvényszerliségei,
lemészasok, kiiszasok. Tamlazasok kiilonbozo iranyokban, kiillonb6zd | forgatonyomaték,
szereken. Mellsd fekvOtdmaszban karhajlitas, nyu;jtés. 16kderd, reakcioerd,
Guruloatforduldsok elére-hatra, kiillonbozo testhelyzetekbodl, hatasido, egyensuly,
kiilonb6z6 testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas, tomeg, kozéppont.
kiilonb6z6 labtartasokkal. Fejallasbol guruléatfordulas eldre,
kiilonboz6 testhelyzetekbdl, kiilonbdzo testhelyzetekbe. Vizualis kultura:
Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvésbdl emelés hidba. reneszansz, barokk.

Tigrisbukfenc. Keresztbe allitott ugroszekrényen (2—4 rész):
felguggolas és homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggolo | Erkolcstan: tarsas

atugras; huszarugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen (2—4 rész): viselkedés, onismeret,
felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és guruldatfordulas énkép, jellem, média,
elore;felguggolas és leguggolas, felguggolas és leterpesztés. Alacsony | Onreflexio, kooperativ
gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és munka.

terpesztéssel leugras. Gerendan: timaszhelyzeten at, fel- és leugras. )

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok Enek-zene: ritmus €s
fliggdszereken fiiggdallasban, fiiggésben, fekvo fiiggésben. tempo.

Bordasfalon fiiggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé. Fiiggésben
huzodzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozo jarasok és jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Fiiggdleges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerii talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombindlasaval, valamint az ugrészekrény és a
gyliri alkalmazaséaval (téri t4jékoz6do-, mozgasatallitodas képesség,
ritmusérzek). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tdmaszhelyzetben, valamint fiiggésben
végzett gyakorlatokkal.
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Jatékok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal ligyesség- és erdfejlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (1anyok)
0nallo osszeallitasa, bemutatasa a tarsak pontozasaval.
Tehetséggondozas a torna sportdgban tehetségesekkel versenyeken
vald részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalt alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtdomeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6z6 tdmaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartasanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi €letben torténd biztonsagos cselekvések
elésegitése. A gyakorlds biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

El6készitd mozgdsok: RG-re jellemz6 tartasos és mozgasos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F6 mozgdsok: Testsulyathelyezések kiilonbozo irdnyokba, kiilonb6zo
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiils6 talpélenjaras, érint6-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras, kiilonb6zd
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva, kiilonb6z6 iranyba,
fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések: kering6-, ridalépés, zart és nyitott
harmaslépés, valtolépés egyszerli formai kiilonb6z6 kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Futasok: alapforma,
térdemeléssel, sarokemeléssel, oll6z06-, harantterpesztéssel —
kiilonbo6z6 kar-, ill. torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva.
Egyensulyozas: labujjon térdemeléssel eldre, oldalra; hajlitott
labemeléssel hatra (attitude). Forgasok: 1ép6forgas (tour chaine),
egyszerl fordulatok, forgasok egy labon.

Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok.
Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyensilyozé
képességek fejlesztése. A torzs-, 1ab-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitok
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacios képesség, a
kreativitas €s az esztétikai érzek fejlesztése. Nyujto, erdsitd hatast,
alloképességet, mozgaskoordinacidt, ritmusérzéket, iziileti
mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kétél felhasznalasaval Paros
gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és
paros versengések kotél athajtasokkal, kiilonb6zo feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betoltése aerob munkavégzéssel, valamint az
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egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhato testedzési formak megismerése altal hozzajarulas az
egészségmegdrz6 szokasrendszer megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak ¢és fitknak)

Alapallas;

2—4 iitemii alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés (heel
dig), tamadodlépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitdrés (squat),
térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), 1ép-zar-1€pés (step-
touch), keresztlépés (grapevine), A-1épés (A step), V-1épés (V step),
bokszlépés (boksz step), mambo, csa-Csa-csa, sarkonfordulas (pivot-
turn), oldallendités (side kick), labszarlendités (flick kikc), lablendités
(leg kick);

Zenére torténé mozgdsok aerobik alaplépésekkel: egyszerii
alaplépések magas ismétlésszammal, karmunkaval; alaplépések
varialasa-kombinalasa (haladassal, karmunkaval); alaplépések
Osszekapcsolasa.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerti kozismert zene litemének
kitapsolasa minden litemre, minden 1. {itemre, 1. és 5. litemre stb.,
duplazva. Csoportok kiilonb6z6 modon jelzik az litemeket (1. csoport
tapsolja az 1. és a 2. litemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a 4. iitemet
stb.). Helyben jaras kozben tapsolés, duplazva stb. Az egészséget szem
elétt mozgédsanyag elsajatitasa soran a kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztéssel hozzajarulasa a fittség szervi megalapozasahoz
Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betdltése aerob munkaveégzéssel, valamint az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szintli elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése altal hozzajarulas az
egészségmegdrzo szokasrendszer megalapozdsihoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszk6z0k biztonsagos hasznalatarol, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

A tornajellegii feladatok sikeres megolddsahoz sziikséges alapvetd
kondicionalis és koordinacios képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott erfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozo ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével,
lebonyolitasaval kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedo teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlodés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa és betartatasa. A
feladat-végrehajtasok soran segitségnytijtas egymasnak.
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Az RG- ¢s az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem eldtt
tart6 kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulésa.
Az aerob munkavégzés 1ényege, és az alloképesség fejlesztésében
betoltott szerepe.

A helyes testtartasért felelés izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyujtasara vonatkozé alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosodasokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras, huszarugras, alaplendiilet
fliggésben, zsugorlefiiggés, lefliggés, lebegdfiiggés, 0sszefliggd gyakorlat,
Kulcsfogalmak/ | segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.

fogalmak RG, hintajaras, keringdlépés, ridalépés, harmaslépés, ollo, 6zugras,
terpeszugras, bicskaugras, 1épdforgas.
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tamadolépés, kitores, A-
1épés, V-1épés, bokszlépés, mambo, csa-csa-csa.

Tematikai egység/ ‘s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 35 ora

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

A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgdsmintai és a vezetd
miiveletek tanuldsi szempontjainak ismerete.

Elozetes tudas | Jatékban és gyakorlas kozben kiilonb6z6 biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

A sportjaték elsajatitasahoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros
¢és kognitiv képességek.

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A sportjatékok €letkori sajatossagokhoz igazodo alap technikai és

taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.

Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak

intenziv és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjateékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az

A tematikai egység | eredményes jatéktevékenységben.

nevelési-fejlesztési | Aktiv részvétel a sportjatékok elokészitd jatékaiban €s a sportjatékok
céljai egyszerisitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.

Torekvés a sportszeriiségre, a szabalykovetd magatartasra, a figyelmes

¢és hatékony munkavégzésre.

Erdek16dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és

érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreacios

célu testedzésre, vagy a versenyszerl sportagvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két sportjaték valasztasa kotelez6. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valoszinlis€g-szamitas,
, g térbeli alakzatok,
Kosarlabdazas
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Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futas
kozben iram- és iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy €s paros labrol.
Alaphelyzet. Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi
gyakorlatok. Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély
labdavezetés helyben és haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses
feladatok. Hosszu- és rovid indulas. Megallasok 1, 2 leiités utan,
labdavezetésbol, sarkazas. Megallas, sarkazas, atadasok-atvételek:
Kétkezes mellso-, felso-, egykezes fels6atadas helyben és mozgas
kdzben pattintva is. Paros lefutds. Kosarra dobasok: Kosarra dobas
helybdl egy kézzel. Fektetett dobas 1, 2 leiitésbol, labdavezetésbol
mindkét oldalrol. Fektetett dobés labdavezetésbdl mindkét oldalrdl.
Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkdja. Védémozgas, a
védo helyezkedése.

Képesseégfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6
gyakorlatokkal (futdsok iram- és irdnyvaltoztatassal, felugrasok
stb.). A labdas koordinacio6 kiemelt fejlesztése: az id0, a pontossag,
a feladat bonyolultsaga és a mozgés 6sszehangolasanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A motoros
képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség €s fittség szervi
megalapozéasahoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdéazas labda nélkiili és labdas technikai készletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabalyokkal. Kosarra dobo versenyek, egyénileg és csapatban.
Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utanpotlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és
kortltekintd végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével €s
a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny(i miianyag
labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Also
egyenes nyitas: A nyitas gyakorldsa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitas-
nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.
Képességfejlesztés

Kiilonbozo egyenstlyi helyzetekben 4llas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test kiilonb6zd helyzeteinek
Osszehangoldsa. Labdaiitdgetés a kéz és a 1ab kiilonbozo
feliileteivel.

Jatékok, versengések

tajekozodas.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultira,
vizualis kommunikacio.

Természetismeret.:
mechanikai
torvényszertségek; az
emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.
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A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatékokban, jatékos
feladatokban, valamint mini roplabdazasban.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

A roplabdajaték szabadid6ében, szabadtéren, strandon is jatszhato
alapvetd technikai készletének, valamint egyszerisitett
jatékformainak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekez6 és
tamado labmunka; megindulas-megallas; felugras-leérkezes,
iitkdzések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
mozgasok; fordulatok labda nélkiil

Labdds technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurul6 labda
felvétele allohelyben és mozgas kdzben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kdzben, dnszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal. Egy- és kétkezes atadasok helyben és mozgas kozben,
(kétkezes felsd, mellsd, pattintott; egykezes felsd atadas helyben —
kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kiilonbdzo iranybol érkezd
labda atvétele; atadasok mozgas kdzben kiilonb6z6 iranyba €s
tavolsagra; kiillonleges labdaatadasi formak. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1€pés utan;
felugrasbol; kiilonbozo lendiiletszerzés utan. Bedobas.
Szabaddobas. Biintetédobas. Utkdzések oktatasa. Induldcsel labda
nélkiil és labdaval. Induldcsel, testesel, atadocsel, atadasi csel és
labdavezetés

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal és 6:0-as teriiletvédekezéssel. A védod, a timado
helyezkedése. Egyéni védekezés: a védd helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtokl tdimadoval szemben. Ures helyre
helyezkedés, védotdl vald elszakadés. Tamadasbol védekezésbe
valo visszarendezddés. Helycsere labdaatadéssal, labdavezetéssel.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (pl. futdsok iram- és irdnyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdéval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése:
az 1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas labda nélkiili és labdas technikai elemeinek
gyakorlasa testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban.
Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkdzésszeriien

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonbozo
1d6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
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megalapozasahoz. Baleset-megeldzés a kézilabdazas jatékelemeinek
szabalyos és koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora
alkalmas sportok repertoarjanak bévitése.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 jatékos egyitittmiikodésével,
négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban, dtadasok iranyanak
megvaltoztatasaval. Labdahuzogatas, -gorgetés; haladas kozben,
fordulatokkal is. Labdavezetések kiilso és belso csiiddel, mindkét
labbal, kiillonbozo alakzatban. Rugas: belsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, a futassal megegyez6 irdnybol, oldalrol és
szembé] érkezd labdaval. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét 1abbal, atadasok laposan mozgas kdzben, ivelten novekvd
tavolsagra, irdnyvaltoztatassal. Labdalevétel: talppal, belsovel.
Fejelés: eldre, oldalra, kiilonb6zd irdnybdl érkezd labdaval.
Alapszerelés, megel6z0 szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa.
Egyszerli cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulds emberfogasbdl elfutassal
¢s testesellel. Tamadasbol védekezésbe valod visszarendezddés. 2:1
elleni jaték

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

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (pl. futasok eldre, hatra és oldalra, iranyvaltassal és
fordulatokkal, labdaval is; szokdelések-ugrasok labda
felhasznalasaval is; a jatékelemek intenziv gyakorlasa; mérkdzések;
gyorsinduldsok kiilonb6zd helyzetbdl, labdaval is). A labdas
koordinécid kiemelt fejlesztése: az 1do, a pontossag, a feladat
bonyolultsdga €s a mozgas 0sszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A labdés koordinacid
jatekos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval,
célbaloveés, 0sszjaték stb.). A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonboz6 1ddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek
intenziv gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis
¢s koordinécids képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség
és fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készitd, valamint a
begyakorlast segitd jatékok és jatékos feladatmegoldasok.
Cserefutball 3—4 f6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyas labdarugas.

Részvétel az iskolai kispalyds bajnoksagban, a sportagvalasztas és
az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zEs a labdartgas jatékelemeinek szabalyos és
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koriiltekintd végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazodo
képességfejlesztés megvaldsitasa, kiilonds tekintettel a koordinacids
képességekre. A labdarugas megszerettetésével és a jatéktudas
bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak
bovitése. A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren
kiilonboz6 iddjarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerli
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos €s 6nallo tanulas
segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondicionalis és
koordinacios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszerli modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is izhetd formdinak megismerése.
Az dntevékeny jatékszervezés €s - vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd
magatartas fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a
durvasag elutasitasa, a sportjaték mérkdzéseit kisérd negativ
jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkdzi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre
¢s a sportolo felszerelésre vonatkozo alapismeretek.

A labda nélkiili és labdas egyszerii bemelegités elvei ¢s mddszerei.
A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az ontevékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekredcios célu testedzésre, vagy a
versenyszeri sportagvalasztas el0segitésére.

Védotdl valo elszakadas, hosszu és révid indulds, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezeés, kétkezes mellsd atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testcsel, sancolas, laza
¢és szoros emberfogés, bedobds, szabaddobas, biintetddobas, lires helyre
helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel,
labdahuzogatas, labdagorgetés, csiid, megel6z6 szerelés, dekazas,
partdobads, kiguritas-kirigas, kispalyas labdaragas, 0sszjaték, aranycsapat.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Orakeret
30 ora

Tematikai egység/

. , 277 Testnevelési és népi jatékok
Fejlesztési cél P1)




Mité 1

QS

0,16 | Pécsi Reformatus Kollégium

Testnevelés 5-8. helyi tantargyi tantery

a sportjatékok

elokészitd  kisjatékaiban tudatosan
célszerlien alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

és

a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol

A tematikai egység ) : .
nevelési-fejlesztési koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.
céljai
Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok
.. ) ) Matematika: mérés,
— A testnevelési jatékok  baleset-megeldzési  szabdlyainak mérhetd

tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A figyelemmegosztast igénylo egyszerli fogo- és futdjatékokban
(pl. keresztezd fogd, mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogok)
a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak kialakitdsa, az lires
tertiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanulok fokozott kreativitasara, egylittmiikkodésre épiilo,
Osszetett kimentési modokat megvalositd fogojatékok gyakorlasa

Labdas mozgasformakkal (pl. labdavezetés)
megvalosuld dinamikus és statikus akadalyokat felhasznalo fogo-
¢s futdjatékokban iranyvaltoztatasok, elindulasok-
megallasok, cselezések litkozés nélkiili megvalositasa

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

manipulativ

az az

1dékényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilé testnevelési jatekok
gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a
sportjatékok specialis mozgastartalmaira €piild dobasok, rugasok,
itések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket felhasznalva,
egyéni €s csapatjatékokban

Az egyszerli és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros €s

csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

Az egyszerli és valasztdsos reakcioidot fejlesztd paros és
csoportos versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodést
igényld  mozgasos  jatékok  gyakorlasa  (pl.
valtoversenyben)

amOba

tulajdonsagok.

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalds
utjan szerzett
élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirdsa.

Kornyezetismeret:
testiink,
életmiikodéseink.
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— A tamadd ¢és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és
csoportos versengések

— Célfeliiletre torekvd emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzo
kisjatékokban a tamadd szerepek gyakorldsa, a védotol valod
elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvé emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzo
kisjatékokban a védo szerepek gyakorldsa (a passzsavok lezarasa,
a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogds alapjai, a
célfeliilet védelme)

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kiiszasokat,

maszasokat, statikus  helyzeteket tartalmazé  valto- és
sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

Kulcsfogalmak/

laza és szoros emberfogés, szélességi mozgas, mélységi mozgas,
elszakadas a védotol, célfeliilet védelme, algoritmikus

fogalmak gondolkodas, litempassz, testcsel
Temz.ltlkalregyfeg/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Oralferet
Fejlesztési cél 10 6ra

Elozetes tudas

Néhany onvédelmi fogas bemutatésa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa elére, hatra és oldalt.

A grundbirkézés alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Sportszert kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agressziod
elutasitasa.

Az onvédelmi feladatok céljdnak beldtasa €s elfogadasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetlentil fontos alapvetd
eséstechnikdk és onvédelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikdk valtozo koriilmények kozotti alkalmazasaban
jéartassagi szint elérése.

Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkeriilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak és
lehetdségeinek ismeretei.

Annak belatasa, hogy a kiizddsportokat csakis onvédelemre
hasznalhatjak.

Torekveés az onfegyelemre €s az 6nszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi és

Onvédelem

allampolgari ismeretek:

Onvédelmi fogasok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, | keleti kulturak.

mells6, hatso egykezes és kétkezes atkarolasbol.

Grundbirkozds: Fogaskeresések allasban, megfogasok és Természetismeret: iZmok,
fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csukl6fogds). izliletek, anatomiai
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Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogéaskeresés gyakorlasa
jatékosan.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitdsahoz sziikséges specialis
kiizdésportokra jellemz6 bemelegité gyakorlatok, a kiiszasok €s
maszasok, valamint specialis egyéni €s paros képességfejlesztd
gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdojatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
tolasok eldkészitése paros kiizdéjatékokkal. Foldharcjatékok
(szOnyegfeliilet esetén). A grundbirk6zas alaptechnikdinak
jartassagszintli elsajatitasaval, az eré 6sszemérések megteremtése.
A tehetséges tanulok alaptudasanak biztositasa az iskolan kiviili
versenyeztetéshez €s a sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkertilése szempontjabol elengedhetetlentil fontos
alapvetd eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek és fenyegetettség
elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozd technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az 6nvédelmi és kiizddjellegii
sportok elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének
tudatositasa. Az agresszid €s az asszertivitas értelmezése.

A siker és a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egyiittmiikodés a gyakorlo
parral.

A magyar kiizdésport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs
Antal.

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség
elkertilésére vonatkozo, valamint a segitségkérésre, menekiilésre
vonatkoz6 ismeretek.

ismeretek, testi és lelki
harmonia.

Kulcsfogalmak/ | Onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, foldharc, fair play,

fogalmak agresszio, asszertivitas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Orakeret
16 ora

Elézetes tudas | és szabalyainak ismerete.

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgos hasznalata
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jatéktevékenységekben.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az iddjarasi koriilményeknek megfelelden 61t6zkddés.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
elérhetd célok.

A szabadidében jol hasznosithato sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonb6z6 id6jarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A tem,a t.lka.l CBYSCE | A szervezet edzettségének novelése.
nevelési-fejlesztési f s . AP -
céljai Az egészséges feletmod 1rant1’ igény efo§1t?se. . o
A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bdvitése.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas erdsitése.
Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési €s
magatartasi normainak betartasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az |iddjarasi ismeretek,
évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi tajékozodas,
koriilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok | térképhasznalat;
és jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, gravitacio, szabadesés,
guritasok kiilonféle eszkdzokkel; halot igényld és hald nélkiili forgdbmozgas; az emberi
labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal ; szervezet mikodése.

falmaszas; ijaszat, lovaglas, :, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb
szabadidés mozgasos, tancos tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztds mintajat
képzd négy aktivitas mozgasmiiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobasok péarokban, csoportokban (5—7 £6), alléhelyben, majd
mozgésban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatéarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a
zonaba.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

T4jfutas

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

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a tarara: tervkészités,
a sziikséges targyak Gsszeirdsa stb. Tura jelzett turistautakon. A
térkép kovetése tandri irdnyitassal.

Az iranytii és a tajolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen.
Téavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tlra tervezése €s 6nalld
feladat megoldasa. Turista- és tajfutd térképek jelrendszere. Tura
tervezése: menetrend, tdvolsdgmérések, menetidé-megallapités stb.
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Tdjékozédds a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén).
Terepgyakorlatok — vezetdvonal-kdvetés gyakorlasa tajfutd
térképpel kdzdsen, majd kisebb csoportokban, futassal. A
tajékozodasi ismeretek bévitése és rendszerezése. Onallo
feladatmegoldast igénylo tevékenységre torténod felkészités.

Korcsolyazas

Gyakorlatok jégre lépés elott: allasok egy labon, guggolasok,
torzshajlitasok; jarasok, 1épések eldre, hatra, oldalra.

Jeghez szoktatas: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok
palankfogassal és a palank fogasa nélkiil; harantcsuszasok eldre,
hatra.

Egyenes korcsolydzas: alapallés; két 1abon siklés eldre, hatra
(palank fogassal is); halacska (palank fogassal); halacska két
labon, egy labon; halacska valtott labon; 16kés egy labon.

Alpesi sielés

Alapmozgasok a lécen: 1abemelgetések; 1épések oldalra, korben;
térdrugozasok, cstszo 1épések; 1épcsdzes.

Rézsut siklas: mély, kozépso és emelt helyzetben; labemelgetéssel.
Egyenes siklas az alaphelyzet felvételével.

Hoeke, hoekeivelés: kiillonbozo sugaru, sebességli ivek; hoekeivek
Osszekapcsolasa, hoekeivelések botkertiléssel.

Hoekeiveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a
lécvégek volgyirdnyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a fékezés
megtanulasa. Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott,
novekvo sebességgel, a 1écek altal bezart szog fokozatos
csOkkentésével

Képességfejlesztés
A szabadiddében jol tizhetd sportagak gyakorlasaval a kondicionalis
¢s koordinacios képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

,Cicajaték” koronggal. Sikloverseny; ,,gylijtogetd”; baglyos jaték.
»Rollerezés” — egy léc felcsatolasaval, vonalban, parokban. Siklas
»alagtban”. Valtoversenyek targyak felemelésével, illetve
lerakéasaval. Hoekeivelések parokban, egymas mellett és mogott.
Vialtoverseny, egyéni és csapat célba dobd verseny koronggal,
mérkdzések. Versenyek meghatarozott tavon. Ugyességi
versenyek. Szlalom verseny kapuk kozott, hoekeiveléssel.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6zd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
Jartasag szintii elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben lizhet6 sportok altal. A sportagi mozgéasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek
megeldzése.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 idojarasi koriilményekhez €s sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A vélsztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.
Az valasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

A szabadban és kiilonboz6 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.

Az iddjarasnak és a sportolasi forméanak megfeleld 61tdzék
tudatositdsa.
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A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6zolt minta esetén:

Kulcsfogalmak!/ | frizbi, korong, zona, Spirit of Games, tajfutas, természetjaras,

fogalmak térképtipusok, egyenes korcsolyazas, alpesi sielés, rézsut siklas, hoeke,
hoekeivelés, parhuzamos lendiilet, sportszeriiség, si-KRESZ.
Temfltlkalregy§eg/ Grassroots Oralferet
Fejlesztési cél 18 6ra

A labdardgasban relevans alap manipulativ mozgaskészségekre épitve
olyan sportag specifikus mozgasmintak, technikai elemek kialakitasa,
amelyek a taktikai értelemben bonyolultabb jatékhelyzetek
megoldasahoz sziikségesek.
Az egyiittmiikddésen alapul6 viselkedésformak tamado-védd kapcesolatokra
torténd atalakitasa, csapatrészek kozotti egyiittmiikodés megtapasztalasa. A
tamado és védo szerepek kozotti tudatos szerepvaltas kialakitasa
A négy tdmado jatékos kapcsolatabol 1étrejovo taktikai szituaciok
megismerése, alkalmazasa kis jatékokban. A jatéktér labdartigas specifikus
szélességi és mélységi kihasznalasa.
Jatékalkotas, meglévo jatékok szabalyainak modositasa részben dntevékenyen,
részben tandri segitséggel, tobb szempont figyelembe vételével, kreativ,
csapatszintli megoldasokkal.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Kérnyezetismeret:
Vizualis
kommunikacié

Matematika: szamd
Természetismeret:
ismeretek

MOZGASMUVELTSEG

Egyéni labdaérzékelést fejleszto jatékos
gyakorlatok és jatékok helyben, a sajat
térben kiilonbo6zo testrészekkel:

- gorgetések, hizasok, tolasok a 1abfej Matematika: szdmolds,

kiilonb06z6 részeivel (talppal, bels6vel, belsd
csiiddel, kiils6vel, kiilsé cstiddel, teljes
csiiddel);

- ltalanos tigyességfejleszt6 gyakorlatok
lufival, strandlabdaval, gumilabdaval,
roplabdaval, kénnyt futball labdaval (futsal),
babzsakkal (footbag), labtoll-labdaval;

- emelgetés (Un. dekazas) labbal és a test
kiilonb06z6 részeivel pattanas nélkiil, vagy
egy pattanasbol;

- ragémozdulatok kiilonb6z6 labdakkal és
halos labdaval;

- kreativ egyéni , triikkozés” kiillonb6z6
labdakkal és haloés labdaval.

Egyéni labdaérzékelést fejleszto jatékos
gyakorlatok és jatékok rugoéfallal és
kapuval szemben:

- rugasok és labdaatvételek a labfej
kiillonboz6 részeivel;

- célba rugasok;

- gurul6 labda megallitasa talppal, bels6vel;

térbeli tajékozodas

Természetismeret: izmok,
iztiletek, anatomiai
ismeretek ,

testi és lelki harmonia
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gurul6 labda atvétele talppal, belsével, majd
abbdl ritmusvaltas és/vagy irdnyvaltoztatas;
- kiilonb6z6 sz6gbdl és magassagbdl érkez6
labdak lekezelése, atvétele kiilonbozd
testrészekkel (csiid, bels6, comb, mellkas,
stb.);

- rugasok kézbdl kiillonb6z6 tavolsagra és
magassagra;

- ragas feladatok kézbdl, pattanasbdl
szabadon.

Egyéni labdaérzékelést fejleszto jatékos
gyakorlatok és jatékok mozgassal az
altalanos térben:

- kozepes és gyors sebességli labdavezetések
akadalyok kozott, kés6bb fokozatosan
gyorsabban mozgd tarsak kozott az
utkozések elkertilésével;

- labdavezetések akadalyok kozott, valtakozo
sebességgel, tarsak altal meghatarozottan;

- labdavezetések és labdakontrol gyakorlatok
kozepes és gyors sebességgel;

MOZGASMUVELTSEG

Paros és csoportos labdaérzékelést
fejleszt6 jatékos gyakorlatok és jatékok
helyben és haladassal, kézzel:

- labdaterelések, guritasok és dobasok:
kilonbo6z6 technikaval és kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl, mozgasbdl;

- tobbféle anyagu, méreti, formajy, salyu
labda hasznalata;

- tars altal guritott, pattintott, levegében
érkezd labdak és egyéb eszkozok elkapasa,
levétele helyben majd haladassal, kiillénb6z6
kiindulé helyzetekbdl helyben;

- arnyék- és tiikorgyakorlatok labdaval a
tars(ak) kovetésével.

Paros és csoportos labdaatadasok,
labdaatvételek, jatékos passzgyakorlatok
és jatékok labbal és egyéb testrészekkel:
- all6, guruld labda ragasa allé helyzetbd],
kozepes sebességli mozgasbdl szabadon,
mozg0d vagy iranyt valtoztat6 tarshoz, célra;
- tars altal guritott labda atvétele talppal,
bels6vel, majd abbdl ritmusvaltas és/vagy
iranyvaltoztatas kényszerit6 atadasok
alkalmazasa a jatéktér kiillonbo6z4 teriiletein;
- passzgyakorlatok kiilénb6z6 valtozatos
alakzatokban tarssal, tarsakkal szemben (pl.
haromszogben, négyzetben, rombuszban);

- passzgyakorlatok parban, haromf6s

Vizudlis kultira: vizt
Matematika: logika,
tdjékozodds

udlis kommunikdcio
térbeli alakzatok,
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‘csoportban nagyméretii célfeliiletre torténd
goblszerzési lehetGséggel;
- labtenisz.

Paros és csoportos kooperativ jellegii jatékos
mozgasos feladatok és jatékok eszkoz nélkiil
és kiilonb6z6 eszkozokkel.

Alapszerelés szembdl, 16vés és passz
akadalyozasanak feladatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Taktikai ismeretek:

Tarsas taktikai elemek:

- tAmadasban 2:0 ellen helycserék, mogé
kerilések;

- tdimadasban 3:0 elleni helyezkedés alakzat
tartasaval (haromszog) és alakzat bontasaval
és épitésével (helycserék, mogé kertilések,
forgasok);

- két vagy harom tamado tudatos atlos
segitségnyujtas kialakitasa (szélességi és
mélységi helyezkedés, tertiletnyitas).

A jatékos feladatok és jatékok kézbeni
csapattarsakkal torténé egyiittmiikodés
nyujtotta élmények megélésének
képességére alapozva a tanuld képessé valik
annak kifejezésére, hogy a testnevelésoran és
a
szabadidejében mi az, ami segiti, tamogatja az
élvezetes labdarugas jaték kialakulasat, fennt:

MOZGASMUVELTSEG

1:1 elleni jatékok;

2:1 elleni jatékok;

2:2 elleni jatékok;

3:1 elleni jatékok;

3:2 elleni jatékok;

3:3 elleni jatékok;

4:1 elleni jatékok;

4:2 elleni jatékok;

4:3 elleni jatékok;

4:4 elleni jatékok.

- aktiv védo6vel szemben, kis- és kdzepes

méretii célfeliiletekre torténd golszerzési

lehet6séggel;

- labdabirtoklas aktiv véd6vel szemben

rogzitett célfeliilet (pl. kapu, vonal) nélkiil

(pl. cicajatékok) vagy célfeliilettel;

- kiegészit6 faljatékosok bekapcsolasaval;

- szélességben és mélységben osztott palyan

(pl. savok);

- tobbkapus, kiilonb6z6 formaju és méretl

teriileteken.

Vizudlis kultura: vizu
Matematika: logika, ¢
tdjékozddds

qlis kommunikdcio
erbeli alakzatok,
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Taktikai ismeretek:

Az 1:1 elleni jatékban a jatékhelyzetek
megoldasa

- tamadonak a labda birtoklasa és a célfeliilet
elérése, golszerzés;

- a védOnek a labda megszerzése, a célfeliilet
elérésének, a gélszerzésnek
megakadalyozasa;

A 2:1; 2:2,3:1; 4:1; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4
elleni jatékokban a jatékhelyzetek
megoldasai:

- tAmadasban a labda megszerzésére,
megkapasara, atvételére, megtartasara,
birtoklasara, tovabbitasara iranyul6
tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas
ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat
kapu, célfeliilet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali
visszaszerzésére iranyulo torekvés és/vagy
az ellenfél megakadalyozasa a gélszerzésben
(a tdmadd és a célfeliilet kozé torténd
helyezkedés);

- két vagy harom tamado tudatos atlds
segitségnyujtas kialakitasa (teriiletnyitas)
védovel vagy védbdkkel szemben;

- két vagy harom védé tudatos atlés
segitségnyujtas kialakitasa (teriiletnyitas).

A kis jatékokban torténd aktiv részvétel
soran a tanul6 képes meghatarozni sajat
pillanatnyi aktivitasi szintjét, és képes
megallapitani, hogy az alacsonyabb-e vagy
magasabb-e a szdmara optimalis allapotnal.
MOZGASMUVELTSEG
El6re meghatarozott fut6-, vagy fogéjatékok s
modositasai (haz, megfogas, szabaditas, 1étsz:
Kisjatékok és vagy mérkozésjatékok modosit:
figyelembevételével:
- labdak szama;
- a pont (go6l)szerzés lehet6sége;
- a jatéktéren valo6 haladas;
- célfeliilet helye, mérete, szdma;
- teriiletkorlatozasok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Taktikai ismeretek:

A 2:1; 2:2,3:1; 4:1; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4 ellen
jatékhelyzetek megoldasai:

- tAmadasban a labda megszerzésére, megkap
megtartasara, birtoklasara, tovabbitasara irar
- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ell
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elyezkedés a labda és a sajat kapu, célfeliilet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyuld
torekvés és/vagy az ellenfél megakadalyozasa a gélszerzésben (a
tamado és a célfeliilet kozé torténd helyezkedés);

- két vagy harom tamado tudatos atlds segitségnyujtas kialakitasa
(teriiletnyitas) véddvel vagy védokkel szemben;

- két vagy harom védé tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa
(teriiletnyitas).

Erre az életkorra jellemzd a tartos figyelem és koncentracio
kialakulasa, amelynek eredményeként a tanul6k képessé valnak az
apro részletekre odafigyelni. A kreativ jatékok alkotasa és
alkalmazasa soran a tanulok egy adott kontextusban elsajatitott
mozgasos miveletet mas kornyezetben, mas végrehajtas mentén
gyakorolnak. Ennek megfelel6en képessé valnak a labdarigashoz
kapcsolddo technikai és taktikai elemeket mas kontextusban is
adaptalni, célszerlien Kivitelezni.

MOZGASMUVELTSEG

4+1 létszamu kontrollalt versenyjellegii
mérkozésjatékok kapussal:

- kiilénb6z0, konnyitést és sikerélményt célzo
megkdtések, szabalymodositasok;

- jatéktér mérete, formaja;

- kapuk szdma, szoge, mérete, elhelyezése;

- gblszerzés modja;

- eredményszamitas megléte (van vagy nincs);
- eredményszamitas modja.

ISMERETEK,
SZEMELYISEGFEJLESZTES

Taktikai alapismeretek:

Az 4+1 létszamu mérkozésjatékok
jatékhelyzeteinek megoldasai:

- timadasban a labda megszerzésére,
megkapasara, atvételére, megtartasara,
birtoklasara, tovabbitasara iranyuld
tevékenység;

- védekezésben nyomdasgyakorlas a labdas
ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat
kapu, célfeliilet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali
visszaszerzésére irdnyulo torekvés és/vagy az
ellenfél megakadalyozasa a golszerzésben (a
tamado és a célfeliilet kozé torténd
helyezkedés);

- két vagy harom tamado tudatos atlos
segitségnyujtas kialakitasa (teriiletnyitas)
védovel vagy védokkel szemben;

- két vagy harom védo tudatos atlos
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segitségnyujtas kialakitasa (teriiletnyitas).

Nyomasgyakorlas, taktikai helyzet, emberfolény, kényszeritd, csapatrészek
0sszjatéka, kapus, kapueldtér

Teriiletkorlatozas, kommunikacio, atlos segitségnyujtas

taktikai helyzet, emberf6lény, kényszerito, cicajatékok

Alakzatbontés, alakzatépités, helycserék, mogé keriilés, forgasok.

Cselezés, célfeliilet, irdnyvaltas, ritmusvaltas, htizés, sarkazas, kiils6 csiid, futsal,
,footbag”.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A fejlesztés vart eredményei az év végén:

Gimnasztika és rendgyakorlatok, prevencio és relaxacio

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtaséban.

A bemelegitésre, a sokoldalu elokészitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas
mozgasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvo és megfeleld intenzitast
végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

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

Relaxacios modszerek alkalmazasaval a fesziiltségek 6nallo szabalyozasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futo-, ugrd-, dobdgyakorlatok jartassag szintli elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditési jeleknek megfelelden.

A vagta és a tartdsfutads technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfelelden.
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Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitasa tapasztalatok
felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

A Kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok eredményességében.

Torna jellegii feladatok

A testtdmeg uraldsa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és tamaszgyakorlatokban — sziikség
esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok ¢€s feladatok biztonsadgos végrehajtasa.

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

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallo dsszeallitasa.

Az aerobik alaplépések dsszekapcsolasa egyszerii kartartasokkal és kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2-4 {itemii gyakorlat végrehajtasa helyben és haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszert tartdsos és mozgasos gyakorlatelemeinek bemutatasa.
A jarasok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések technikailag megkdzelitden helyes
végrehajtasa.

A gyakorlatvégzések soran eléforduld hibdk elismerése és a javitasi megoldasok elfogadasa.
A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazésa 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 tanoran kiviili sportfoglalkozasokon vagy egyéb
szervezeti formaban.

Testnevelés és népi jatékok

A rajttechnikékat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;
A testnevelési és sportjaték kozben célszerti, hatékony jaték- és egyiittmiikodési
készséggel rendelkezik;
Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

Onvédelmi és kiizdéfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatésa, kiillonos tekintettel
a tompitasi technikakra, Grundbirkézasban az alaphelyzetek, a kitolas és a kihtzas
végrehajtasa.

Jartassdg néhany onvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.
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Belatasa annak, hogy a kiizdsportok nem az agresszié eszkozei. Erzelmek és az esetleges
agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegii feladatok szabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Pécsi Reformdtus Kollégium Testnevelés 5-8. helyi tantargyi tantery

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai gyakorlatainak bemutatasa.
A sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.

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

A természeti kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi és kdrnyezettudatos viselkedési
szabalyainak elfogadasa és betartasa.

A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Grassroots

Az alapelvek és fejlesztési feladatok megvalositasa soran kiemelt jelentdségii, hogy a tanulési
folyamat egészét at kell hatnia a sikerességnek, az élményszerzésnek, a kihivast jelentd,
oromteli mozgasos tevékenységeknek, amelyek a jatékossag mddszerével egyiitt formaljak a
testneveléshez és labdartigashoz fliz6d6 pozitiv attitidbazist. A kerettanterv minden tanulo
szamara biztositani kivanja a hatékony és eredményes Grassroots labdaragas tanulast.
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6. évfolyam

A tantargy orakerete:

. Helyi
Evfolyam . Hetl Evi érakeret Kgr’ettanterv tervezfz’sﬁ
orakeret i orakeret .
orakeret
6. 5 170 154 16
A témakorok attekinto tablazata:
Témakor neve Javasolt
oraszam
6. 0.
Gimnasztika és rendgyakorlatok, prevencio 18
Atlétika jellegli feladatmegoldasok 23
Torna jellegti feladatmegoldasok 20
Sportjatékok 35
Testnevelési €s népi jatékok 30
Onvédelem és kiizddfeladatok 10
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 16
Grassroots ( helyi tervezésii orakeret) 18
Osszes 6raszam: 170
Te;; ?:;E;%:{gzzf g/ 1.Gimnasztika és rendgyakorlatok ,prevencio 0{; l:,)i;et

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s
azok

onall6 végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tano6rahoz kapcsolddo higiénés és magatartasi szabalyok
betartasa.

A relaxaci6 fogalmanak, a tudatos ellazulasnak ismerete.

A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A tematikai egység | A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.
nevelési-fejlesztési | Alapvetd jartassag a relaxaciot szolgalod gyakorlatokban.
céljai A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség

fejlodése.
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modszereinek megismerése.

végrehajtasanal.

A relaxécios tudds tovabbfejlesztése.

Az er0sités, a nyujtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerl
Egyiittmiik6dés a rendgyakorlatok €s a csoportos feladatok

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa.

Az ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és
kialakitasuk. Sorakozé vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz

felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takaras. Testfordulatok.

Megindulas, megallas. Fejlodés, szakadozas.
Gimnasztika
Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas
szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek felhasznalasaval,
jatékos feladatokkal és versengésekkel is 0sszekotve.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az iziilet- és
gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkdz nélkiil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos
gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és hatarozott
formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott forméju szabadgyakorlati
alapformaju 48 litemii szabad-, tarsas-, kéziszer- €s
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat)
iranyitva, vagy onalldan, zenére is.
Képességfejlesztés
Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
iziileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerii 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinécios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok €s szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtadsaval, zenére is (ritmusérzek,
kinesztétikus differencialo képesség). A testtartasért felelds
izomcsoportok erdsitése, nyljtasa.
Jatékok, versengések
A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatekok, eszkozzel is. Koordinaciot €s fittséget fejlesztd
szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok koncentrativ
hasznalata. Légz0- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.
A 10 testtijra vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitdsa. . Az 5-6. osztalyosok relaxacios
gyakorlatai,. Az autogén tréning alapfoka gyakorlatai.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Kornyezetismeret: testiink,
életmiikodéseink, az emberi
szervezet.

Vizudlis kultura: targy €s
kornyezetkultira, vizudlis
kommunikécio.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az bra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

Az erdsités, a nyljtas és a mobilizalas alapvetd elvei és
egyszerti modszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitasadban, a

testtartasért felelds izmok ismerete. A futas szerepe és
jelentdsége a keringési, mozgatd- és 1€gzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség
fokozasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasaban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet
alapfeltételei (napi tisztdlkodas, fogmosas, heti hajmosas,
testmozgas, egészséges taplalkozas). Oltdzdi rend és a

sportfelszerelés tisztasdga. Ismeretek a pubertassal jaro testi és

lelki valtozasokrol

Relaxacios alapismeretek: belsd figyelem, dnkontroll, testtudat,

a fesziiltségek feloldasa.

Személyes feleldsség: egészség, sport, életvitel, életmod és

baleset-megel6zés alapismeretei.

Kulcsfogalmak/

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacids
képességek, erdsités, nyljtas, mobilizalas, prevencio, megeldzés,

fogalmak biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- és
fesziiltségszabalyozds, életmdd, egészséges taplalkozas.
Tematikai egység/ L er e .\ Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 23 éra

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

Elozetes tudas

élmények kifejezése.

A futd-, ugroé- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A kiilonb6z0 intenzitdsu és tartam(l mozgasok fenntartasa jatékos
kortilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos

A tematikai egység | ¢gyéni adottsagoknak megfeleléen.

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazésa az

nevelési-fejlesztési | Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitisara és a

céljai teljesitményndvelésre.

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az
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erejére.
sebesség kialakulésa.

munkavégzésben.
Erdeklddés az atlétika sportag irant.

aerob alloképességre-, valamint az also- és fels6 végtag dinamikus
A tartos futas technikdjanak optimalizalasa, €s az egyénhez igazitott

Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartos

Tehetséggondozas a versenysport irdnt érdeklddok szamara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futés. Iramfutdsok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt, térdelSrajt. Rajtok-
indulasok kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl.

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.
Repiil6 és fokozo futasok 30—40 m-en. Vagtafutasok 20—30 m-en.
Valtofutas, egykezes also valtas. Tartos futds a tav ndvelésével és a
tadvnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugréas guggol6 vagy 1épdtechnikaval, 8—14
1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugro savbol.
Magasugras: 6—8 1épésrol atlépd technikdval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobésok és 16kések kiilonbozé kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok és 1okések kiilonbozo célba, kiillonbozo labdaval.
Vetdmozgés fiiles labdaval célba (sév, zona) helybdl és negyed
fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Stulylokés
helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagalo
képesség, reakciogyorsasag fejlesztése €s felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacios képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futdsokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal.
Kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése iramvaltasos futassal.
A 1ab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laber6 és a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

Természetismeret:
energianyeres,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, ero,
gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.
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Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok €s versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Viltoversenyek. Helybdl tavolugrd versenyek. Tavol- €s magasugro
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Sulyloko
versenyek. Célba dobo versenyek.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futas technikdjanak optimalizalasa, valamint az egyénhez
igazitott tartos futds sebességének kialakitasa - a szabadidében
végzett 6nallo gyakorlas elosegitése érdekében. A szabadidben ¢€s
kiilonboz6 terepen végzett tartds futasok, kocogasok eldtti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartés futas, a gazdasagos vagtamozgés és az irambeosztassal
kapcsolatos alapismeretek.

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

A nekifutas sebességének és az el-, illetve felugras nagysaga kozti
kapcsolat.

Kiilonbozo eszkdzokkel kiilonbozo célba torténd dobasok célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegén rendszeresen végzett tartos futasok szerepe az
edzettség ¢€s a fittség kialakitasaban.

A fejlesztd folyamat sordn alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelentoségének tisztazasa az atlétikara
jellemzd cselekvésmintdk elsajatitdsaban.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete €s betartasa.

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

Az aerob jellegli futasok jelentdsége az egészség megdrzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklodés felkeltés a rendszeresen végzett tartos
futdsok irdnt.

Allorajt, térdelérajt, vagtafutas, tartos futas, valtofutas, egykezes alsd
valtas, aerob alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és
felugras, hajitas, 10kés, edzettség.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 20 6ra

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztato, valamint manipulativ mozgasok
célszerti, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Elozetes tudas | Alapvet tornaelemeket tartalmaz6 gyakorlat 6nallé bemutatésa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott karti tdmasz.

Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
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labgyakorlatok kézben.
A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgasokban a zene
kovetése fokozdodo sikerességgel.

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlddése a torna jellegii
feladatmegoldasokban.
Igényesség az esztétikus test irant €s a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara.
Fejlodés a torna jellegi feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
motoros képességek terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajékozodo és az
egyensulyozé képességre.
A tematikai egység | Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora és az onkifejezésre a torna
nevelési-fejlesztési | jellegli feladatmegoldasokban.

céljai A redlis testkép és a testtudat kialakulésa.
Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgald
modszerek/gyakorlatok megismerése.
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egylittmiikodés az
egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.
Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitds mozgasvalasztékanak bdvitésére, illetve a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az
Torna egyszerli gépek
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. mukodési
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és torvényszeriliségei,
lemészasok, kuszasok. Tamlazasok kiilonbozd iranyokban, kiillonb6zd | forgatonyomaték,
szereken. Mellsd fekvétamaszban karhajlitas, nyu;tas. 16kderd, reakcioderd,
Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl, hatasidd, egyensuly,
kiilonbozd testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas, tomeg, kozéppont.

kiilonbozd labtartasokkal. Fejallasbol guruldatfordulas eldre,
kiilonbozo testhelyzetekbdl, kiilonbozo testhelyzetekbe. Fellendiilés Vizualis kultura:

kézallasba, bordéasfalnal. Fellendiilés kézallasba és guruldatfordulas. reneszansz, barokk.
Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvésbol emelés hidba.
Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt, mindkét irAnyba. Osszefiiggd | Erkolcstan: tarsas

talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugroszekrényen (2—4 rész): viselkedés, Onismeret,
felguggolas és homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggoldé | énkep, jellem, média,
atugras; huszarugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen (2—4 rész): onreflexio, kooperativ
felguggolés €s homoritott leugras; felguggolas €és guruloatfordulas munka.

eldre; guruldatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal; | |

felguggolas és leguggolas, felguggolas és leterpesztés. Alacsony Enek-zene: ritmus €s
gerendan: felguggolés és homoritott leugras; felguggolas és tempo.

terpesztéssel leugras. Gerendan: timaszhelyzeten at, fel- és leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Vialtozatos feladatok
fliggdszereken fliggdallasban, fliggésben, fekvo fiiggésben.
Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, felfelé €s lefelé. Fiiggésben
huzodzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal. Erintd magas
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gytrun fiaknak: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe;
ereszkedés hatso fliggésbe; hatso fliggésbol emelés lebegofiiggésbe;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras. Gytirtin: hatso fliggés;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras, fellendiilés lebegd
fliggésbe. Lanyoknak: lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés
lebegofiiggésbe; zsugorlefiiggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozé jarasok és jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek horddséval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Fiiggdleges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszeri talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az ugrészekrény és a
gyurt alkalmazasaval (téri tajékozddo-, mozgasatallitodas képesség,
ritmusérzék). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben, valamint fliggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal ligyesség- és erdfejlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fiak-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok)
0nallo osszeallitdsa, bemutatasa a tarsak pontozasaval.
Tehetséggondozas a torna sportagban tehetségesekkel versenyeken
val6 részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalt alkalmazkodasdnak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6z6 tdmaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartasanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi életben torténd biztonsagos cselekvések
elésegitése. A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (ld&nyoknak)

Elékeészité mozgasok: RG-re jellemz6 tartasos és mozgasos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F6 mozgasok: Testsulyathelyezések kiilonbozd iranyokba, kiilonboz6
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiils6 talpélenjaras, érint6-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras, kiilonbozd
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva, kiilonb6z6 iranyba,
fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések: keringd-, ridalépés, zart és nyitott
harmaslépés, valtolépés egyszerli formai kiilonbozd kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Futasok: alapforma,
térdemeléssel, sarokemeléssel, oll6z6-, harantterpesztéssel —
kiilonboz6 kar-, ill. torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva.
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, hardntterpesztéssel,
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oldalterpesztéssel, éztartassal, labkeresztezéssel, fordulattal,
galoppszokdelés, szokdelés dztartassal, szokdeld harmaslépés,
koppanto szokdelés, indianszokdelés — kiilonb6zé kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombindlva. Ugrasok:
ugrassorozatok, hajlitott oll6, ollo, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras,
bicskaugras, 0sszeugrasok térd- és lablenditéssel. Egyensulyozas:
labujjon térdemeléssel eldre, oldalra; hajlitott 1abemeléssel hatra
(attitude). Forgéasok: 1ép6forgas (tour chaine), egyszerii fordulatok,
forgasok egy labon.

Kotelgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-
elkapasok, testre csavarasok, talajra iitések, porgetések, kiilonb6zo
iranyokban és sikokban kotve egyszerl testtechnikai elemekkel.
Képességfejlesztés

Az izlileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyensulyozo
képességek fejlesztése. A torzs-, lab-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitok
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacios képesség, a
kreativitas és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujtd, erdsitd hatasu,
alloképességet, mozgaskoordinacidt, ritmusérzéket, iziileti
mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kotél felhasznalasaval Paros
gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és
paros versengések kotél athajtasokkal, kiillonb6zo feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szintili elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése altal hozzéjarulds az
egészsegmegorzo szokasrendszer megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak ¢és fiknak)

Alapallas;

2—4 titemii alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés (heel
dig), tamadolépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitdrés (squat),
térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), 1ép-zar-1épés (step-
touch), keresztlépés (grapevine), A-1€pés (A step), V-1épés (V step),
bokszlépés (boksz step), mambo, csa-Csa-csa, sarkonfordulas (pivot-
turn), oldallendités (side kick), labszarlendités (flick kikc), 1ablendités
(leg kick);

2-4 titemii alaplépések (Hi-impact): futas (jog), térdlendités
szokkenéssel (jumping knee lift), saroklendités szokkenéssel (jumping
leg curls), oldallendités szokkenéssel (side kick), labszarlendités
szokkenéssel (flick kick), terpesz-zar (jumping jack), sasszé (chasse),
harantszokdelés (ski-run);

Zenére torténo mozgasok aerobik alaplépésekkel: egyszerii
alaplépések magas ismétlésszammal, karmunkaval; alaplépések
varialasa-kombinalasa (haladéssal, karmunkaval); alaplépések
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Osszekapcsolasa; 4x8 iitemi egyszerl koreografia (basic);
szimmetrikus koreografia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kozismert zene litemének
kitapsolasa minden litemre, minden 1. {itemre, 1. és 5. litemre stb.,
duplazva. Csoportok kiilonb6z6 modon jelzik az iitemeket (1. csoport
tapsolja az 1. és a 2. litemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a 4. iitemet
stb.). Helyben jaras kozben tapsolas, duplazva stb. Az egészséget szem
elétt mozgédsanyag elsajatitasa soran a kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztéssel hozzajarulasa a fittség szervi megalapozasahoz
Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Prevencios funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elodtt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése altal hozzajarulas az
egészségmegdrzd szokasrendszer megalapozdsadhoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegti feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

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

A tornajellegli feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapveto
kondicionalis és koordinacios képességek.

A szenzitiv ¢életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozo ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével,
lebonyolitasaval kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedd teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlédés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa és betartatasa. A
feladat-végrehajtasok soran segitségnytjtas egymasnak.

Az RG- és az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem elott
tarto kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulasa.
Az aerob munkavégzés lényege, és az alloképesség fejlesztésében
betoltott szerepe.

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyljtasara vonatkozo alapismeretek.

Az ellenjavallt, kdrosoddsokat okoz gyakorlatok elkeriilése.

Torndszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, guggold atugras, huszarugras, alaplendiilet
fliggésben, zsugorlefiiggés, lefliggés, lebegdfiiggés, 0sszefiiggd gyakorlat,
Kulcsfogalmak/ | segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.

fogalmak RG, hintajaras, keringdlépés, ridalépés, harmaslépés, olld, dzugras,
terpeszugras, bicskaugras, 1ép6forgas.
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tamadolépés, kitorés, A-
1épés, V-1€pés, bokszlépés, mambo, csa-csa-csa.
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Tematikai egység/ crs Orakeret
Fejlesztési cél Sportjitékok 35 ora

Az alapvetd manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok
célszertien végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd
miuveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Elézetes tudas | Jatékban és gyakorlas kdzben kiilonb6z6 biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

A sportjaték elsajatitasahoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros
¢s kognitiv képességek.

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A sportjatékok életkori sajatossdgokhoz igazodo alap technikai és

taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.

Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak

intenziv és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az

A tematikai egység | eredményes jatéktevékenységben.

nevelési-fejlesztési | Aktiv részvétel a sportjatékok elokészitd jatékaiban és a sportjatékok
céljai egyszerusitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.

Torekvés a sportszeriiségre, a szabalykoveté magatartasra, a figyelmes

¢s hatékony munkavégzésre.

Erdekl6dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és

érdeklédésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreéacios

célu testedzésre, vagy a versenyszeril sportagvalasztas el@segitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valoszinlis€g-szamitas,
térbeli alakzatok,

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Medindulas, megallas. Futés
kozben iram- és iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros labrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulédskor és futas kozben. A védotol
valo elszakadés legegyszeriibb maddjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben ¢€s
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és
rovid indulés. Megallasok 1, 2 lelités utan, labdavezetésbol,
sarkazas. Megallas, sarkazas, 6npasszbol, ill. kapott labdéaval.
Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsé-, felsé-, egykezes felsdatadas

tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis kommunikécio.

Termeszetismeret:
mechanikai
torvényszertiségek; az
emberi szervezet

helyben és mozgés kozben pattintva is. Paros-, harmas lefutés. muko'dese, L
Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas energlanyeresi
folyamatok.

1, 2 leiitésbol, labdavezetésbol mindkét oldalrol. Fektetett dobas
labdavezetésbdl, onpasszbol, kapott labdaval, mindkét oldalrol.
Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkdja. Védémozgas, a
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védo helyezkedése.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (futdsok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok
stb.). A labdas koordinacid kiemelt fejlesztése: az idd, a pontossag,
a feladat bonyolultsadga ¢s a mozgas 0sszehangolasanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A motoros
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozéasahoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas labda nélkiili és labdas technikai készletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabalyokkal. Kosarra dob6 versenyek, egyénileg és csapatban.
Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utanpotlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével és
a jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny(i milanyag
labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Also
egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni €s paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos €s valtakozd érintésekre.
Felsd iit6érintés: egyénileg és parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitas-
nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.
Képességfejlesztés

Kiilonboz0 egyenstlyi helyzetekben 4llas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test kiilonb6z0 helyzeteinek
Osszehangoldsa. Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiilonbozo
feliileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato
alapvetd technikai készletének, valamint egyszerusitett
jatékformainak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezo és
tamado labmunka; megindulas-megéllés; felugras-leérkezés,
iitkozések; cselek. Irdnyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
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mozgasok; fordulatok labda nélkiil. A sancolés, a laza és a szoros
emberfogas technikdja.

Labdds technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurulé labda
felvétele allohelyben és mozgés kdzben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kozben, onszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal, nehezitett koriilmények kozott is. Egy- €s kétkezes
atadasok helyben és mozgas kdzben, nehezitett feltételek kozott is
(kétkezes felso, mellsd, pattintott; egykezes felsé atadas helyben —
kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kiillonb6zd iranybol érkezo
labda atvétele; atadasok mozgas kdzben kiilonbozo iranyba és
tavolsagra; kiillonleges labdadtadési formak. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utan;
felugrasbol; kiilonbozo lendiiletszerzEés utan; passziv, félaktiv és
aktiv véddvel szemben. Bedobés. Szabaddobas. Biintetddobas.
Utkozések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és labdaval. Induldcsel,
testcsel, atadocsel, atadasi csel €s labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, 1abbal; kidobas; 7 méteres
védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal és 6:0-as teriiletvédekezéssel. A védod, a tamadd
helyezkedése. Egyéni védekezés: a védd helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtoklé timadoval szemben. Ures helyre
helyezkedés, védotdl valo elszakadds. Tamadasbol védekezésbe
valé visszarendezddés. Helycsere labdaatadassal, labdavezetéssel.
Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6
gyakorlatokkal (pl. futasok iram- és irdnyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdéval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése:
az 1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsadga €s a mozgas
Osszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas labda nélkiili és labdas technikai elemeinek
gyakorlasa testnevelési jatékokban ¢€s jatékos feladatokban.
Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkdzésszertien. Részvétel az
iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonboz6
1d6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorldsaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség ¢€s fittség szervi
megalapozasédhoz. Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek
szabalyos ¢és kortiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreacidra
alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése.
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Labdartgas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egylittmikodésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban,
atadasok irdnyanak megvaltoztatasaval. Labdahtuzogatas, -gorgetés;
haladas kozben, fordulatokkal is. Labdavezetések kiilso és bels6
csiiddel, mindkét 1abbal, kiilonboz6 alakzatban. Rugas: bels6
csiiddel, teljes csiiddel, kiilso cstiddel, allitott labdaval, mozgésbol, a
futassal megegyezd iranybol, oldalrdl és szembdl érkezo labdaval.
Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét 1abbal, atadasok laposan
mozgas kozben, ivelten novekvo tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsovel, csiiddel, combbal, mellel.
Levegdbdl érkezo labda atvétele belsovel. Fejelés: elore, oldalra,
kiilonb6z6 iranybol érkezé labdaval. Alapszerelés, megel6z6
szerelés, labdadtvétel megakadalyozasa. Egyszerii cselek. Partdobas.
Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulds emberfogasbol elfutassal
¢s testesellel. Tamadasbol védekezésbe valod visszarendezddés. 2:1
elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy ¢és két
udvarra. Teriiletvédekezés. Feldllasi formak a kispalyas jatékban.
Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirtigas allitott, lepattintott labdaval.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6
gyakorlatokkal (pl. futasok eldre, hatra és oldalra, iranyvaltassal és
fordulatokkal, labdaval is; szokdelések-ugrasok labda
felhasznalasaval is; a jatékelemek intenziv gyakorlasa; mérkdzések;
gyorsindulasok kiilonb6zo helyzetbdl, labdaval is). A labdas
koordinaci6 kiemelt fejlesztése: az idd, a pontossag, a feladat
bonyolultsdga €s a mozgas 0sszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A labdés koordinacid
jatekos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval,
célbalovés, 0sszjaték stb.). A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonboz0 1ddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek
intenziv gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis
¢s koordinacios képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség
¢s fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készitd, valamint a
begyakorlast segité jatékok és jatékos feladatmegoldasok.
Cserefutball 3—4 fos csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyas labdartigas. Labdarugd mérkozések.
Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas és
az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelézés a labdartgas jatékelemeinek szabalyos és
kortltekintd végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazodo
képesseégfejlesztés megvalositasa, kiilonos tekintettel a koordindcios
képességekre. A labdarugas megszerettetésével €s a jatéktudas
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bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak
bovitése. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonboz6 idojarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos €s 6nallo tanulas
segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszeri modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei €és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is izhetd formdinak megismerése.
Az dntevékeny jatékszervezés €s - vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd
magatartas fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansdgok ¢és a
durvasag elutasitasa, a sportjaték mérkdzéseit kisérd negativ
jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-1étesitményi feltételekre
¢s a sportold felszerelésre vonatkoz6 alapismeretek.

A labda nélkiili és labdas egyszeri bemelegités elvei és modszerei.
A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai ¢és taktikai készletének elsajatitdsdhoz €s az dntevékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakulasa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjatek megtalalasa rekreacids célu testedzésre, vagy a
versenyszeril sportagvélaszts eldsegitésére.
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Védotol valo elszakadas, hosszu és rovid indulds, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogésos védekezés, kétkezes mellsé atadés, mini-
kosarlabdazas, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testcsel, sancolds, laza
¢és szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas, biintetédobas, tires helyre
helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel,
labdahtizogatas, labdagdrgetés, csiid, megel6zo szerelés, dekazas,
partdobads, kiguritas-kirtigas, kispalyas labdaragas, 6sszjaték, aranycsapat.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Orakeret
30 ora

Tematikai egység/

. L, Testnevelési és népi jatékok
Fejlesztési cél Pl

— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és
célszertien alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

A tematikai egység - a tanu‘lt testnevele§1 ¢és népi jatékok @ellett folyamatosan, jol

nevelési-fejlesztési koordinaltan végzi a vélasztott sportjatékokat.

céljai

Kapcsolédasi

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények pontok

Matematika: meérés,

mérhet6
tudatositasa, kovetkezetes betartasa tulajdonsdgok.

A testnevelési  jatékok  baleset-megeldzési  szabélyainak

— A figyelemmegosztast igényld egyszerli fogo- és futdjatékokban
(pl. keresztezd fogd, mozgasutanzo fogdk, labdavezetéses fogdk)
a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak kialakitdsa, az iires

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalds
utjan szerzett

teriiletek felismerése, a jatéktér hatdrainak érzékelése élmények

— A tanuldk fokozott kreativitdsira, egyiittmiikodésre ¢épiild, J;Z tvzngyf;m
Osszetett kimentési modokat megvalosito fogojatekok gyakorlasa | eafigyelése,

— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) leirasa.
megvalosulod dinamikus és statikus akadalyokat felhasznalo fogo- | ... .
] o ., , ] . , Kornyezetismeret:
¢s futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok- tostimk
megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvalositasa , e

£ v életmiikodéseink.

— A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasforméak gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban,
a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
1dokényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok
gyakorléasa
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— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvl, a
sportjatékok specialis mozgastartalmaira épiild dobasok, rugasok,
itések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket felhasznalva,
egyéni €s csapatjatékokban

— Az egyszerl és 0sszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

— Az egyszerli és valasztasos reakcididot fejlesztd paros és
csoportos versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast
igényld  mozgasos  jatekok  gyakorldsa  (pl. amdba
valtoversenyben)

— A tamadd ¢és védd szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és
csoportos versengések

— Célfeliiletre torekvé emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzd
kisjatékokban a tamadd szerepek gyakorldsa, a védotdl vald
elszakadds gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvd emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzd
kisjatékokban a védod szerepek gyakorladsa (a passzsavok lezarasa,
a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a
célfeliilet védelme)

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus  helyzeteket tartalmazé  valto- és
sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

laza és szoros emberfogés, sz¢€lességi mozgas, mélységi mozgas,
Kulcsfogalmak/ elszakadas a védotdl, célfeliilet védelme, algoritmikus
fogalmak gondolkodas, iitempassz, testcsel
Tematikai egység/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Orakeret
Fejlesztési cél 10 éra

Neéhany 6nvédelmi fogds bemutatasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.

A grundbirk6zas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Sportszeri kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszio
elutasitésa.

Az onvédelmi feladatok céljanak belatdsa és elfogadasa.

Elozetes tudas
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o . , | jartassagi szint elérése.
A tematikai egység ] £
nevelési-fejlesztési

celjai lehetdségeinek ismeretei.

hasznalhatjak.

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetlentil fontos alapvetd
eséstechnikdk és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
A tanult technikdk valtozo koriilmények kozotti alkalmazasaban

Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkeriilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak €s

Annak beldtasa, hogy a kiizddsportokat csakis onvédelemre

Torekvés az onfegyelemre és az Onszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi fogdsok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol,
mellsd, hatso egykezes €s kétkezes atkarolasbol.

Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogasok és
fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas).
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorlasa
jatékosan.

Dzsudo

Kiilonboz0 eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhan6 esések eldre, hatra, oldalra
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nytjtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban, majd
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
torténd 1ilésbdl, tars altal kotéllel 1abat meghuzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizassal). Zuhan6 esések tars
altali 16késbdl allasban és mozgasban. Félvallas gurulas eldre és
hatra technikajanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva
allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbol, futasbol torténd
végrehajtas. Végrehajtas akadalyok felett (hasonfekvésben,
térdel6tamaszban elhelyezkedd tars(ak) felett, zsamoly felett,
kifeszitett kotél felett, karikan at). Allaskiizdelem: Fogaskeresés és
fogasbontas gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa és kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz sziikséges specialis
kiizddsportokra jellemz6 bemelegitd gyakorlatok, a kuszasok és
maszasok, valamint specidlis egyéni €s paros képességfejlesztd
gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdgjatékokat elokészitod érintéses feladatok és jatékok. Huzéasok,
tolasok elokészitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok
(szonyegfeliilet esetén). A grundbirk6zés és a dzstido
alaptechnikdinak jartassagszintii elsajatitasaval, az erd
Osszemérések megteremtése. A tehetséges tanulok alaptudésanak

Torténelem, tarsadalmi és
allampolgari ismeretek:
keleti kultarak.

Természetismeret: izmok,
iztiletek, anatdomiai
ismeretek, testi és lelki
harmonia.
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biztositasa az iskolan kiviili versenyeztetéshez ¢és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintdk kialakitasa veszélyes helyzetek és fenyegetettség
elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az onvédelmi és kiizddjellegii
sportok elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének
tudatositasa. Az agresszid €s az asszertivitas értelmezése.

A siker és a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmiikodés a gyakorld
parral.

A magyar kiizddsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs
Antal.

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség
elkertilésére vonatkozo, valamint a segitségkérésre, menekiilésre
vonatkozo ismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Dzsudo, dnvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogalmak fogasbontas, foldharc, fair play, agresszid, asszertivitas.

Temz.ltlkalrefgy§eg/ Foglalkozasok alternativ kornyezetben Oralferet
Fejlesztési cél 16 ora

Neéhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgos hasznélata

Elozetes tudas | jatéktevékenységekben.

A természeti kornyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az iddjarasi koriilményeknek megfeleléen 61t6zkodés.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
elérhetd célok.

A szabadiddben jol hasznosithato sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonboz6 1d6jarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges ¢letmad iranti igény erdsitése.

A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai
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kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bovitése.

A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas erdsitése.
Az alternativ kdrnyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartdsi normdinak betartésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az |iddjarasi ismeretek,
évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi tajékozodas,
koriilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok | térképhasznalat;
¢s jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, guruldsok, gravitacio, szabadesés,
guritasok kiilonféle eszkozokkel; halot igényld és hald nélkiili forgdbmozgas; az emberi
labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal ; szervezet mikodése.

falmaszas; ijaszat, lovaglas, :, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb
szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek.

EQy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztas mintajat
képzo négy aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobasok parokban, csoportokban (5—7 £6), allohelyben, majd
mozgésban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a
zonaba.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

T4jfutas

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

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

Az iranytii és a tajolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tura tervezése €s 6nallo
feladat megoldasa. Turista- és tajfutd térképek jelrendszere. Tura
tervezése: menetrend, tavolsdgmérések, menetidé-megallapitas stb.
Tajékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kornyekeén).
Terepgyakorlatok — vezetévonal-kovetés gyakorlasa tajfutd
térképpel kozdsen, majd kisebb csoportokban, futassal. A
tajékozodasi ismeretek bovitése és rendszerezése. Onallo
feladatmegoldast 1igényld tevékenységre torténd felkészités.

Korcsolyazas

Gyakorlatok jégre lépés elott: allasok egy labon, guggolasok,
torzshajlitasok; jarasok, 1épések eldre, hatra, oldalra.

Jéghez szoktatas: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok
palankfogassal és a palank fogasa nélkiil; harantcsuszéasok eldre,
hatra.

Egyenes korcsolydzas: alapallés; két 1abon siklés eldre, hatra
(palank fogassal is); halacska (palank fogassal); halacska két
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labon, egy labon; halacska valtott 1abon; 16kés egy labon.

Alpesi sielés

Alapmozgasok a lécen: 1abemelgetések; 1épések oldalra, korben;
térdrugdzasok, csuszo 1épések; 1épcsozés.

Reézsut siklas: mély, kozépso €s emelt helyzetben; labemelgetéssel.
Egyenes siklas az alaphelyzet felvételével.

Hoeke, hoekeivelés: kiillonbozo sugaru, sebességli ivek; hoekeivek
Osszekapcsolasa, hoekeivelések botkeriiléssel.

Hoekeiveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a
lécvégek volgyiranyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a fékezés
megtanulasa. Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott,
novekvo sebességgel, a 1écek altal bezart szog fokozatos
csokkentésével. A tdmasztas gyakorlasa: hegylabas tdmasztott
lendiilet; tamasztott lendiilet kétoldali tdmasszal; volgylabas
tamasztott lendiilet. Botozas tanulasa, botozas a hegysiléc
melléforgatdsanak segitésére. Parhuzamos lendiilet, lécforditas
paros labbal és botozassal.

Képességfejlesztés
A szabadiddében jol tizhetd sportagak gyakorlasdval a kondicionalis
¢s koordinacios képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

,Cicajaték™ koronggal. Sikloverseny; ,,gylijtogetd”; baglyos jatek.
,Rollerezés” — egy 1éc felcsatolasaval, vonalban, parokban. Siklas
»alagutban”. Valtoversenyek targyak felemelésével, illetve
lerakaséaval. Hoekeivelések parokban, egymas mellett és mogott.
Viltdverseny, egyéni €s csapat célba dobo verseny koronggal,
mérkdzések. Versenyek meghatarozott tivon. Ugyességi
versenyek. Szlalom verseny kapuk kozott, hoekeiveléssel.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
jartasag szintli elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kdrnyezetben tizhetd sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek
megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonboz6 1d6jarasi koriilményekhez €s sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A vélsztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.

Az valasztott mozgésrendszer jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

A szabadban és kiilonboz6 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartdsa.
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Az id6jarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 6lt6zék
tudatositasa.
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A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6zolt minta esetén:

Kulcsfogalmak!/ | frizbi, korong, zona, Spirit of Games, tajfutas, természetjaras,

fogalmak térképtipusok, egyenes korcsolyazas, alpesi sielés, rézsut siklas, hoeke,
hoekeivelés, parhuzamos lendiilet, sportszeriiség, si-KRESZ.
Temfltlkalregy§eg/ Grassroots Oralferet
Fejlesztési cél 18 6ra

A labdardgasban relevans alap manipulativ mozgaskészségekre épitve
olyan sportag specifikus mozgasmintak, technikai elemek kialakitasa,
amelyek a taktikai értelemben bonyolultabb jatékhelyzetek
megoldasahoz sziikségesek.
Az egyiittmiikddésen alapul6 viselkedésformak tamado-védd kapcesolatokra
torténd atalakitasa, csapatrészek kozotti egyiittmiikodés megtapasztalasa. A
tamado és védo szerepek kozotti tudatos szerepvaltas kialakitasa
A négy tdmado jatékos kapcsolatabol 1étrejovo taktikai szituaciok
megismerése, alkalmazasa kis jatékokban. A jatéktér labdaragas specifikus
szélességi és mélységi kihasznalasa.
Jatékalkotas, meglévo jatékok szabalyainak modositasa részben dntevékenyen,
részben tandri segitséggel, tobb szempont figyelembe vételével, kreativ,
csapatszintli megoldasokkal.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Kérnyezetismeret:
Vizualis
kommunikacié

Matematika: szamd
Természetismeret:
ismeretek

MOZGASMUVELTSEG

Egyéni labdaérzékelést fejleszto jatékos
gyakorlatok és jatékok helyben, a sajat
térben kiilonbo6zo testrészekkel:

- gorgetések, hizasok, tolasok a 1abfej Matematika: szdmolds,

kiilonb06z6 részeivel (talppal, bels6vel, belsd
csiiddel, kiils6vel, kiils6 cstiddel, teljes
csiiddel);

- ltalanos tigyességfejleszt6 gyakorlatok
lufival, strandlabdaval, gumilabdaval,
roplabdaval, kénnyt futball labdaval (futsal),
babzsakkal (footbag), labtoll-labdaval;

- emelgetés (Un. dekazas) labbal és a test
kiilonb06z6 részeivel pattanas nélkiil, vagy
egy pattanasbol;

- ragémozdulatok kiilonb6z6 labdakkal és
halos labdaval;

- kreativ egyéni , triikkozés” kiillonb6z6
labdakkal és halos labdaval.

Egyéni labdaérzékelést fejleszto jatékos
gyakorlatok és jatékok rugofallal és
kapuval szemben:

- rugasok és labdaatvételek a labfej
kiillonboz6 részeivel;

- célba rugasok;

- gurul6 labda megallitasa talppal, bels6vel;

térbeli tajékozodas

Természetismeret: izmok,
iztiletek, anatomiai
ismeretek ,

testi és lelki harmonia




AT

Pécsi Reformatus Kollégium

Testnevelés 5

-8. helyi tantargyi tantery

Maté 10,16

gurul6 labda atvétele talppal, bels6vel, majd
abbdl ritmusvaltas és/vagy irdnyvaltoztatas;
- kiilonb6z6 sz6gbdl és magassagbdl érkezd
labdak lekezelése, atvétele kiilonbozd
testrészekkel (csiid, bels6, comb, mellkas,
stb.);

- rugasok kézbdl kiillonb6z6 tavolsagra és
magassagra;

- ragas feladatok kézbdl, pattanasbdl
szabadon.

Egyéni labdaérzékelést fejleszto jatékos
gyakorlatok és jatékok mozgassal az
altalanos térben:

- kozepes és gyors sebességli labdavezetések
akadalyok kozott, kés6bb fokozatosan
gyorsabban mozgd tarsak kozott az
utkozések elkertilésével;

- labdavezetések akadalyok kozott, valtakozo
sebességgel, tarsak altal meghatarozottan;

- labdavezetések és labdakontrol gyakorlatok
kozepes és gyors sebességgel;

MOZGASMUVELTSEG

Paros és csoportos labdaérzékelést
fejleszt6 jatékos gyakorlatok és jatékok
helyben és haladassal, kézzel:

- labdaterelések, guritasok és dobasok:
kilonbo6z6 technikaval és kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl, mozgasbdl;

- tobbféle anyagu, méreti, formajy, salyt
labda hasznalata;

- tars altal guritott, pattintott, levegében
érkezd labdak és egyéb eszkozok elkapasa,
levétele helyben majd haladassal, kiillénb6z6
kiindulé helyzetekbdl helyben;

- arnyék- és tiikorgyakorlatok labdaval a
tars(ak) kovetésével.

Paros és csoportos labdaatadasok,
labdaatvételek, jatékos passzgyakorlatok
és jatékok labbal és egyéb testrészekkel:
- all6, guruld labda ragasa allé helyzetbd],
kozepes sebességli mozgasbdl szabadon,
mozg0d vagy iranyt valtoztat6 tarshoz, célra;
- tars altal guritott labda atvétele talppal,
bels6vel, majd abbdl ritmusvaltas és/vagy
iranyvaltoztatas kényszerit6 atadasok
alkalmazasa a jatéktér kiillonbo6z4 teriiletein;
- passzgyakorlatok kiilénb6z6 valtozatos
alakzatokban tarssal, tarsakkal szemben (pl.
haromszogben, négyzetben, rombuszban);

- passzgyakorlatok parban, haromf6s

Vizudlis kultira: vizt
Matematika: logika,
tdjékozodds

udlis kommunikdcio
térbeli alakzatok,
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‘csoportban nagyméretii célfeliiletre torténd
goblszerzési lehetGséggel;
- labtenisz.

Paros és csoportos kooperativ jellegii jatékos
mozgasos feladatok és jatékok eszkoz nélkiil
és kiilonb6z6 eszkozokkel.

Alapszerelés szembdl, 16vés és passz
akadalyozasanak feladatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Taktikai ismeretek:

Tarsas taktikai elemek:

- tAmadasban 2:0 ellen helycserék, mogé
kerilések;

- tdimadasban 3:0 elleni helyezkedés alakzat
tartasaval (haromszog) és alakzat bontasaval
és épitésével (helycserék, mogé kertilések,
forgasok);

- két vagy harom tamado tudatos atlos
segitségnyujtas kialakitasa (szélességi és
mélységi helyezkedés, tertiletnyitas).

A jatékos feladatok és jatékok kdzbeni
csapattarsakkal torténé egyiittmiikodés
nyujtotta élmények megélésének
képességére alapozva a tanuld képessé valik
annak kifejezésére, hogy a testnevelésoran és
a
szabadidejében mi az, ami segiti, tamogatja az
élvezetes labdarugas jaték kialakulasat, fennt:

MOZGASMUVELTSEG

1:1 elleni jatékok;

2:1 elleni jatékok;

2:2 elleni jatékok;

3:1 elleni jatékok;

3:2 elleni jatékok;

3:3 elleni jatékok;

4:1 elleni jatékok;

4:2 elleni jatékok;

4:3 elleni jatékok;

4:4 elleni jatékok.

- aktiv védo6vel szemben, kis- és kdzepes

méretii célfeliiletekre torténd golszerzési

lehet6séggel;

- labdabirtoklas aktiv véd6vel szemben

rogzitett célfeliilet (pl. kapu, vonal) nélkiil

(pl. cicajatékok) vagy célfeliilettel;

- kiegészit6 faljatékosok bekapcsolasaval;

- szélességben és mélységben osztott palyan

(pl. savok);

- tobbkapus, kiilonb6z6 formaju és méretl

teriileteken.

Vizudlis kultura: vizu
Matematika: logika, ¢
tdjékozddds

qlis kommunikdcio
erbeli alakzatok,
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Taktikai ismeretek:

Az 1:1 elleni jatékban a jatékhelyzetek
megoldasa

- tamadonak a labda birtoklasa és a célfeliilet
elérése, golszerzés;

- a védOnek a labda megszerzése, a célfeliilet
elérésének, a gélszerzésnek
megakadalyozasa;

A 2:1; 2:2,3:1;4:1; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4
elleni jatékokban a jatékhelyzetek
megoldasai:

- tAmadasban a labda megszerzésére,
megkapasara, atvételére, megtartasara,
birtoklasara, tovabbitasara iranyul6
tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas
ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat
kapu, célfeliilet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali
visszaszerzésére iranyulo torekvés és/vagy
az ellenfél megakadalyozasa a gélszerzésben
(a tdmadd és a célfeliilet kozé torténd
helyezkedés);

- két vagy harom tamado tudatos atlds
segitségnyujtas kialakitasa (teriiletnyitas)
védovel vagy védbdkkel szemben;

- két vagy harom védé tudatos atlés
segitségnyujtas kialakitasa (teriiletnyitas).

A kis jatékokban torténd aktiv részvétel
soran a tanul6 képes meghatarozni sajat
pillanatnyi aktivitasi szintjét, és képes
megallapitani, hogy az alacsonyabb-e vagy
magasabb-e a szdmara optimalis allapotnal.
MOZGASMUVELTSEG
El6re meghatarozott fut6-, vagy fogéjatékok s
modositasai (haz, megfogas, szabaditas, 1étsz:
Kisjatékok és vagy mérkozésjatékok modosit:
figyelembevételével:
- labdak szama;
- a pont (go6l)szerzés lehet6sége;
- a jatéktéren valo6 haladas;
- célfeliilet helye, mérete, szdma;
- teriiletkorlatozasok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Taktikai ismeretek:

A 2:1; 2:2,3:1; 4:1; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4 ellen
jatékhelyzetek megoldasai:

- tAmadasban a labda megszerzésére, megkap
megtartasara, birtoklasara, tovabbitasara irar
- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ell
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elyezkedés a labda és a sajat kapu, célfeliilet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyuld
torekvés és/vagy az ellenfél megakadalyozasa a gélszerzésben (a
tamado és a célfeliilet kozé torténd helyezkedés);

- két vagy harom tamado tudatos atlds segitségnyujtas kialakitasa
(teriiletnyitas) véddvel vagy védokkel szemben;

- két vagy harom védé tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa
(teriiletnyitas).

Erre az életkorra jellemzd a tartos figyelem és koncentracio
kialakulasa, amelynek eredményeként a tanul6k képessé valnak az
apro részletekre odafigyelni. A kreativ jatékok alkotasa és
alkalmazasa soran a tanulok egy adott kontextusban elsajatitott
mozgasos miveletet mas kornyezetben, mas végrehajtas mentén
gyakorolnak. Ennek megfelel6en képessé valnak a labdarigashoz
kapcsolddo technikai és taktikai elemeket mas kontextusban is
adaptalni, célszerlien Kivitelezni.

MOZGASMUVELTSEG

4+1 létszamu kontrollalt versenyjellegii
mérkozésjatékok kapussal:

- kiilénb6z0, konnyitést és sikerélményt célzo
megkdtések, szabalymodositasok;

- jatéktér mérete, formaja;

- kapuk szdma, szoge, mérete, elhelyezése;

- gblszerzés modja;

- eredményszamitas megléte (van vagy nincs);
- eredményszamitas modja.

ISMERETEK,
SZEMELYISEGFEJLESZTES

Taktikai alapismeretek:

Az 4+1 létszamu mérkozésjatékok
jatékhelyzeteinek megoldasai:

- timadasban a labda megszerzésére,
megkapasara, atvételére, megtartasara,
birtoklasara, tovabbitasara iranyuld
tevékenység;

- védekezésben nyomdasgyakorlas a labdas
ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat
kapu, célfeliilet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali
visszaszerzésére irdnyulo torekvés és/vagy az
ellenfél megakadalyozasa a golszerzésben (a
tamado és a célfeliilet kozé torténd
helyezkedés);

- két vagy harom tamado tudatos atlos
segitségnyujtas kialakitasa (teriiletnyitas)
védovel vagy védokkel szemben;

- két vagy harom védo tudatos atlos
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segitségnyujtas kialakitasa (teriiletnyitas).

Nyomasgyakorlas, taktikai helyzet, emberfolény, kényszeritd, csapatrészek
0sszjatéka, kapus, kapueldtér

Teriiletkorlatozas, kommunikacio, atlos segitségnyujtas

taktikai helyzet, emberfolény, kényszeritd, cicajatékok

Alakzatbontés, alakzatépités, helycserék, mogé keriilés, forgasok.

Cselezés, célfeliilet, irdnyvaltas, ritmusvaltas, htizés, sarkazas, kiils6 csiid, futsal,
,footbag”.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A fejlesztés vart eredményei az év végén:

Gimnasztika és rendgyakorlatok, prevencio és relaxacio

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitésa.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtaséban.

A Dbemelegitésre, a sokoldalu elokészitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas
mozgasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé és megfeleld intenzitasu
végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

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

Relaxacios modszerek alkalmazasaval a fesziiltségek 6nallo szabalyozasa.

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Atlétika jellegii feladatok
A tanult futo-, ugro-, dobogyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelden.
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A vagta ¢és a tartdsfutés technikajanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfelelden.
Ugrasoknal a nekifutdas tavolsaganak ¢és sebességének kialakitasa tapasztalatok
felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

A Kkar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok eredményességében.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabdlyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben €s tamaszgyakorlatokban — sziikség
esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.

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

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallé 6sszeallitasa.

Az aerobik alaplépések Gsszekapcsolasa egyszerii kartartasokkal és kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2-4 {itemii gyakorlat végrehajtasa helyben és haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerii tartdsos és mozgasos gyakorlatelemeinek bemutatasa.
A jarasok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések technikailag megkozelitéen helyes
végrehajtasa.

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

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsa, ezek alkalmazasa testnevelési
jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban.

Torekveés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara és
tudatos kontrollalaséra.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.

Szabalykdvetd magatartas, Onfegyelem, egytittmiikddés kinyilvanitasa a sportjatékokban.
Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon vagy egyéb
szervezeti formaban.

Testnevelés és népi jatékok

Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre. a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien
alkalmazza a technikai ¢s taktikai elemeket;

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

Onvédelmi és kiizdéfeladatok
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Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatdé bemutatasa, kiillonos tekintettel
a tompitdsi technikdkra, Grundbirkozasban az alaphelyzetek, a kitolds és a kihlizas
végrehajtasa.

A dzsudo6 elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatasa.

Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Belatasa annak, hogy a kiizdésportok nem az agresszio eszkozei. 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.

Alternativ kornyezetben iizheto sportok

A tanult alternativ kornyezetben lizhetd sportdgak alaptechnikai gyakorlatainak bemutatésa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsadgos hasznalata.

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

A természeti kdrnyezetben torténd sportolas egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési
szabalyainak elfogadésa és betartasa.

A mostoha iddjarési feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Grassroots

Az alapelvek ¢és fejlesztési feladatok megvaldsitasa soran kiemelt jelentdségii, hogy a tanulasi
folyamat egészét at kell hatnia a sikerességnek, az élményszerzésnek, a kihivast jelentd,
oromteli mozgasos tevékenységeknek, amelyek a jatékossag modszerével egyiitt formaljak a

testneveléshez és labdarugashoz fliz6d6 pozitiv attitlidbazist. A kerettanterv minden tanuld
szdmara biztositani kivanja a hatékony és eredményes Grassroots labdarugas tanulast.

7. éviolyam

A tantargy orakerete:

. Helyi
Evfolyam , Hetl Evi érakeret K?r,ettanterv tervezésii
orakeret i orakeret .
orakeret
7. 5 170 154 16
Témakorok:
Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevencio 18 orakeret
Sportjatékok 35 orakeret

Atlétika jellegii feladatok 23 orakeret
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20 orakeret
16 orakeret
10 orakeret
30 orakeret
18 orakeret

Torna jellegii feladatok

Alternativ kornyezetben iizheto sportok
Onvédelmi és kiizdéfeladatok
Testnevelési és népi jatékok

Szabadidés labdarugas(grassroots)

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Gimnasztika és rendgyakorlatok- prevencio

Orakeret
18 o6ra

torekvo €s megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

Elozetes tudas
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

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

8-10 gyakorlattal onalléan bemelegités végrehajtasa.
Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.
Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

térformak, alakzatok kialakitasaban.
Egyszert relaxacios technikék elsajatitasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

végrehajtasa.
gyakorlatfiizérrel.

Osszefliggés egyszerli magyarazata.

Gyakorlottsag a szervezés célszeriiségét, gyorsasagat szolgalo uj
Motoros tesztekkel mérhet6 fejlodés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban térténd
A kreativitas kinyilvanitasa onalldan 6sszeallitott gimnasztikai

Az erfsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitéasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyeéb térformak, alakzatok.
Mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és
futas kozben, a 1€péshossz ¢és a jards sebességének valtoztatasaval.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhasznaldsaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel 0sszekdtve. Jatékos €s szabadgyakorlati alapformaja
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazito hatasa,
alloképességet fejlesztd 8—16 litemil, legalabb 4 gyakorlatelemet

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink,
életmikodéseink.

Vizualis kultura: targy-
¢és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.
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tartalmazo6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegito ¢és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is. Egyszertli 1€gz06 és relaxacios gyakorlatok. A testtartas
javitasat szolgald iziileti mozgékonysagot és a torzs erejét ndveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténd
futasokkal és futas kdzben végzett feladatokkal. A kar- és a 1ab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkoOzzel is. A testtudatot alakito, koordinacio- és fittségfejleszto
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulydnak és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztosito eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra
vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznalasa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacié). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok osszeallitasanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fébb élettani hatasai.

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

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

Az erdsités és nyljtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

ellazulési technikak és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmegdrzésben. Az autogén tréning €és progressziv relaxacio
értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatartds, autogén tréning, progressziv relaxacio,

fogalmak ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem,
id6tartam, edzhetOség.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 35 éra

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban
alkalmazott testnevelési jatékok ¢€s jatékos feladatok aktiv és értd
végrehajtasa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes
végrehajtasara €s tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazésa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd Uj elemek elsajatitasa,
¢és alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés ¢s kommunikécio fejléddése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése
¢s indokolésa.

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedo korszakai és
személyiségei, valamint a vildg ¢lvonalaba tartozé nemzetek
megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulasa.

Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakuldsa, rekredcios célu vagy versenysport igényii
alkalmazas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valoszinliség-szamitas,

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés;
cselezés indulaskor és futas kdzben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas iigyességi gyakorlatok (normal
méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védovel
szemben jatékos forméaban. Labdavezetés kdzben cselezés. Megallas,
sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos koriilmények

térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.
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kozott. Megallas, sarkazas onpasszbol és kapott labdaval,
meghatarozott helyen és idoben. Kosarra dobasok: dobdcsel, induldcsel
utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda megszerzése utan
kosarra dobds. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulassal. Atadasok, atvételek: Atadas kiilonboz iranyba és
tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mells6 atadassal, pattintva is.
Bejatszas befuté tarsnak. Paros lefutas egy véddvel

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tamado
védése. Labdavezet6 jatékos védése; védekezes a labdavezetést
befejezd és a még labdat vezetd tdmadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védovel,
1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval.

Képesseégfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az ido, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas dsszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességtejlesztéssel hozzéjarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az iires helyek, az
elényok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba
talalds, az Osszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasédval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabalyokkal, a szabalyok bdviild korének beépitésével. Részvétel az
iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a sportagvalasztas és az
utanpdtlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
kortiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartdsaval. Sikeres tanulas
biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai
rekreécios sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, fels6 titGérintés és also egyenes nyitas gyakorlasa
egyéni, paros €s csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés eldre-hatra, alacsony és
kdzepesen magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikéaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal.
Az ités €s a sancolas fedezése.

Képessegfejlesztés

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészsegtan:
az emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.
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Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordindcio, ritmusérzék, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo ¢€s téri tajékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazé gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdék elérésére torekvéssel kiilonbozo kiinduld helyzetbol.
Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazésaval. 2:2, 3:3
elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések
beiktatasaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonb6zo
érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszerisitett jatékformainak
elsajatitasa

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgés, indulas, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. Labmunka csiszolasa. Indulocselek, le- és visszaforgasok.
Sancolas helyben, mozgéssal talajon és felugrassal. Résekre
helyezkedés.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdés cselek:
indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test elétti atadasok, oldalrdl és
hatulrdl érkezd labda elkapéasa. Kapura 16vések: talajrol kiillonbozo
lendiiletszerzés utan és felugrasbol, passziv.Atlovés felugrassal is.
Kapura 16vések cselezés utan.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok
gyorsinditas esetén. Inditdsok megeldzése. Védés kézzel, labbal. 7
méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, haldszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- €s
csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval,
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacid kiemelt fejlesztése: az
1dd, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
Osszehangolédsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren
kiilonboz6 1d6djarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
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gyakorlasaval és mérk6zések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség és a
fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok €s testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Célba dobd versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bovitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utanpodtlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Baleset-megelézés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertodrjanak bovitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonbozo iddjarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 1abbal, kiils6 €s
belso csiiddel, kiilonbozo alakzatban. Labdahtizogatas, -gorgetés
haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét 1abbal. Atadasok laposan mozgas kdzben, ivelten ndvekve
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsével, kiilso csiiddel, combbal, mellel. Levegobdl érkezo
labda atvétele belsdvel. Labda toppolas. Rugasok: belsd csiiddel, teljes
csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval, mozgésbol, a futassal
megegyez0 iranybol, oldalrdl €s szembdl érkezd labdaval, kiilonbozo
iranybol érkezd labdaval. Fejelés: elore, oldalra, kiilonbdzd iranybol
érkezd labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel, labdavezetésbol
labda elhtizasa oldalra, labdaatvétel testcsellel. Atadocsel, ragocsel,
ralépéssel, hatra huzéssal. Szerelés: alapszerelés- megel6zo szerelés,
labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a tamado és a kapu kozé, a
labda elrigasa. Egyéb feladatok: partdobds szabéalyosan.

Kapusmunka: gurul6- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirugas
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erds 16vés megfogasa, labbal
védeés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és
visszarendezddés. ,,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés.
Emberfogas poszt szerint. Tamadasban a védotdl valo elszakadas, lires
helyre helyezkedés. Valtas védelemben. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarugas technikai készletének
varialésaval, intenziv, nehezitett koriilmények kozotti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex
képességfejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikéjanak kialakit4sa, valamint azok véaltozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (idd, pontossag, dsszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasa. A szervezet
edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiilonb6z0




QA

Pécsi Reformdtus Kollégium Testnevelés 5-8. helyi tantargyi tantery

Maté 10,16

¢vszakokban és 1ddjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkézések

jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdartigas jatékelemeinek elsajatitdsat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2
labdaval. 2:1 elleni jaték.

Labdavezetd, dekazo, célba rugo és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdaragd mérkdézések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utdnpotlas nevelés

elOsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelézés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos és sportszerti végrehajtasaval. A labdarugasban
kiilonosen igénybe vett izmok erdsitésének és nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, karosodasok prevencidja érdekében. A
szervek-szervrendszerek mitkodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonb6z6 évszakokban €s id6jarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszeri jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bdvitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jaték kiteljesitését szolgalo egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bdvitése és a képzettséghez igazodd
jatekvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
képességek és alapvetd fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykdvetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoldi magatartas pozitiv és
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedé magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjard nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetségei €s szerepe az
egeészseges ¢letmadd kialakitasdban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

»Félaktiv”, aktiv védo, dobdcesel, induldcsel, onpassz, lepattano labda,
rafordulas, befutas, paros lefutds, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
1étszamfolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités,
feladas, sancolas, tamadasi alapformak, tités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2
elleni jaték. Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,
Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés, betores,
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gyorsinditas, kitimadas, halaszas, elzaras, lerohanas. Atadocsel, rugocsel,
labda toppolés, emberfogas, védotol valo elszakadas, iires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/ PP . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 23 éra

A tanult futo-, ugrd-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgéselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfelelden.
A futdbmozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

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

Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezési feladatok véllaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Elozetes tudas

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerti alkalmazasa.

Fut6-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és a

versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanuldsat és a teljesitmények

javulasat megalapozd motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.

A vagta-, a tartds-, valamint a valtéfutas technikéjanak a mozgasmintdhoz

A tematikai egység | kozelité bemutatasa.

nevelési-fejlesztési | Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erdteljes kar- és lablendités
céljai kialakitasa.

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

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai

torvényszertiségek ismerete.

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentOségének ismerete.

Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai

mozgasok, valamint a sportolds és a rendszeres testedzés irdnt.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futésok, rajtok ritmusgyakorlatok,
A korabban tanult rajtformak (allo- és térdeldrajt) gyakorlasa. ritmusok.
Térdelorajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-
es tavon. Replild és fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és Biologia-egészségtan:
versenyek alkalmazaséval 30-60 m-es tavon. I[ramfutés, tempofutds a | energianyerés,
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben, szénhidratok, zsirok,
Jjatékosan és versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futds a tav és | alloképesség, erd,
az intenzitas novelésével. Futds feladatokkal, akadalyokkal, atfutas gyorsasag.
akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok.

Informatika:

Szokdelések, ugrasok tablazatok, grafikonok.
Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
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Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold vagy 1€pd technikaval. A Féldrajz:

nekifutas, az elugras ¢€s a talajérés iskoldzasa (elugrd savbol). térképismeret.
Magasugras atlép6 és gurulo technikaval. A nekifutas €s a felugras

iskolazasa.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6zo kiinduld
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval
zonaba vagy célba, egy és két kézzel (jobb és bal kézzel).
Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas €s 6tos 1€pésritmusbol.
Kislabdahajitas célba.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempdérzEk fejlesztése iram- €s tempofutasokkal.
Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiilonbozo sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartds futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-
¢s felugrasokkal. A doboerd €s dobdiigyesség fejlesztés tomott
labdaval.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok eredményes elsajatitasat €s az azokban
elérhetd teljesitmény fokozasat elosegitd adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazésa, versenyszeriien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések ¢és feladathelyzetek biztonsdgos megoldasat.
Az életkori periddushoz igazodd ardnyos és harmonikus eréfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti
a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6z6 formainak
¢s kiilonbozo terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadiddben és kiilonbozd terepen végzett tartds futdsok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo6 indulas utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a labak és a karok aktiv munkajanak
tudatositésa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszertiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugréasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
erdfajtak, informaciok a passziv mozgatdrendszer megterhelését,
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karosodasat okoz6 erdedzésekrol.

A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezok szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvet6 ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a szervek
¢s szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik gazdasdgossagara és a
tanulasban érvényesiild teljesitoképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Viltozona, egykezes valtas, magasugras gurul6 technikaval, harmas-6tos
1épésritmus, ideg-izom kapcsolat, reagald-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv
¢€s passziv mozgatorendszer, terhelési 0sszetevo.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 20 éra

A testtdmeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 {itemi gyakorlat, egyszerii kartartasokkal
Elozetes tudas | és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos és mozgasos
gyakorlatelemei.

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

Balesetvédelem.

Segitségnyljtas a tarsaknak.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas
kialakitasara, a koordindlt mozgas €s az er6kozlés 6sszhangjanak
megteremtésere.
Talajon, gerendéan, valamint gylirlin 6sszefliggd gyakorlatok 6nalld
osszeallitasa, 6sszekotod elemek alkalmazasaval.
A tematikai egység | A szekrény- és a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek
nevelési-fejlesztési | megfeleld magassagon.

céljai Az aerobik gyakorlatok végrehajtasdban kreativitasra és igényes
kivitelezésre torekves.
Az aerobik gyakorlatok zenével dsszhangban torténd végrehajtasa.
A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallosag, egyiittmiikodés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Tamlazasok
eldre, hatra, oldalra, mellso, hatsé fekvotamaszban haladassal is.
Mells6 és mély fekvOotamaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruloatfordulasok elore, hatra,
kiilonbozo kiindulo helyzetbdl kiillonbozé befejezd helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonbozd kiindulo
helyzetbdl, kiilonb6zo 1abtartassal és labmozgassal. Mellso
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkiil. Repiil6-guruld atfordulas néhany 1épés nekifutasbol
(fitiknak). Osszefiiggd talajgyakorlat. Csusztatas nyujtott {ilésbol
hasonfekvésbe ¢és vissza (lanyoknak). Vetddés mellso fekvétamaszbol
nyujtott tilésbe (fitknak). Ugrdszekrény széltében (ldnyoknak: 3—4
rész, fiiknak: 4-5 rész): guggoloatugras. Ugroszekrény hosszaban
(lanyoknak: 3—4 rész, fitknak 4-5 rész): guruldatfordulés a szekrényen
talajrol elugréssal; felguggolds, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal. Méaszas
kotélen/radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonb6zd kartartasokkal.
Erintdjaras; harmas lépés. Jaras guggolasban. Mérlegallas.

Aerobik (lanyoknak, fitknak)

Alaplépések, lépéskombinaciok iranyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia);
Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiuknak)

Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés;

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldére és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futds mindkét 14b alatt torténd
athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonlé labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kovetden oldalt lengetés masik
oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kézben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat majd
kotélhatas elore a 1ab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gytiriin
végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugrészekrény alkalmazasaval (téri tajékozddo-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzék). A statikus €s dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varidlasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben
¢s fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, alldsban ¢€s talajon sajat

Fizika: az egyszeri
gépek miikodési
torvényszeriiségei,
forgatobnyomaték,
egyensuly, reakcioero,
hatasid6; egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempO.
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testsullyal végezhetd gyakorlatok a fobb izomcsoportok erdsitése
céljabol (térdfeszitd, -hajlito, csipdfeszitok,

-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitod, konyokiziilet-feszitok, -hajlitok).
Erdsitd és statikus nytjté hatasu gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Célszert testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugroszekrény,
zsamolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullimzé kor, hullamzo
vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (Ianyok) 6nallo sszeallitdsa, bemutatasa 6sszektd
elemek felhaszndlasaval, a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a
torna, az aerobik és ugrokotél sportagakban tehetségesekkel kiilonb6zo
versenyeken vald részvétellel, tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegli
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonbdzd tdmaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyujto gyakorlatok dsszhangjdnak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncentrikusan
boviilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nalld és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd és nyujto hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és élettani
ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositdsdhoz és az onkontroll eldsegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivéalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkoz6 ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas
és -biztositas modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges ¢letmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkozd ismeretek.

Futolagos kézallas, repiil6 gurulo atfordulas, cstisztatas, vetddés,
Kulcsfogalmak/ | guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugrés, aszimmetrikus

fogalmak koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés,
statikus nyujtés, szenzitiv életkori szakasz.
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Tematikai egység/

Testnevelési és népi jatékok
Fejlesztési cél P1)

Orakeret
30 ora

kdzben készségszinten hasznalja;

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek

a testnevelési és sportjaték kozben a célszerli, hatékony

A tem,at.ika.i egys,é.g jaték- és egylittmiikodési készséget mutat;
neveles1:f.ej!esztes1 egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri
celjal s i s no , - ,
] iranyitas vagy ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.
. Ly . Kapcsolodasi
Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények P !
pontok
L o . Matematika: mérés,
— A testnevelesi  jatckok  baleset-megelzési  szabalyainak | 5. o«

tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A manipulativ mozgasforméakkal nehezitett, figyelemmegosztast
igényld egyszerli fogo- és futdjatékokban (pl. labdavezetéses
fogdk) a teljes jatékteret feldlelo mozgasutvonalak kialakitasa, az
tires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelébb egylittmiikddési
lehetdségek kivalasztasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa
(pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitdsara, egylittmiikddésre ¢épiild,
Osszetett kimentési modokat megvalositod fogdjatékok gyakorlasa

Labd4ds manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés)
megvalosuld, dinamikus és statikus akadéalyokat felhasznalé fogo-
és futdjatékokban iranyvaltoztatasok, elinduldsok-
megallasok, cselezések litkozés nélkiili megvalositasa

az az

A tamado és védd szerepek alkalmazdsat elOsegité paros és
csoportos versengések

A labdaval egyéb manipulativ
mozgasforméak gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban,
a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
idékényszer bekapcsolasaval

és eszkozokkel torténo

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara épiild testnevelési jatékok
gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a
sportjatékok specialis mozgastartalmaira épiild dobasok, rugasok,

tulajdonsagok.

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalds
utjan szerzett
élmények
feldolgozdsa,
latvanyok
megfigyelése,
leirdsa.

Kornyezetismeret:
testiink,
életmiikodéseink.
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utések valtozatos tomegli és méreti eszkozoket felhasznalva,
fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintl célzé jatékokban

Az egyszerii ¢s valasztasos reakcioidot fejlesztd paros ¢és
csoportos manipulativ mozgasforméakkal kombinalt versengések
alkalmazasa

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

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast
igényld, egyre Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorlasa (pl.
amoba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzo
kisjatékokban a tamado6 szerepek készségszintli elsajatitasa, a
védotol valo elszakadas gyors iram- €s iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzo
kisjatékokban a védo szerepek készségszinti elsajatitasa (a
passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

A tart6- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus  helyzeteket tartalmazd  valté- és
sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Kulcsfogalmak/

dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartas, fair play,
célfeliilethez igazitott emberfogas, lires teriiletre helyezkedés

fogalmak
Temz.ltlkalrefgygeg/ Alternativ kornyezetben iizheto sportok Oralferet
Fejlesztési cél 16 ora

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkz0k biztonsagos hasznalata.
A természeti €s kornyezeti hatdsok €s a szervezet alkalmazkodo képessége
kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgéasokkal a
tematika tovabbtervezése.
A jaték- és sportkultira gazdagoddsa a szabadidoben szorakozast és a
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jatekélményt nyhjté uj sportagak mozgasanyaganak megismerésével.
Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagak és népi
hagyomanyokra €piilé sportolasi forma elsajatitasa.

Az egészséges ¢letmodddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenallo
képesség novekedése.

A verbalis és nem verbalis kommunikacié fejlédése a testkultira
hagyomanyos ¢€s Uijszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadiddben rekreécios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv
beallitodas fokozodasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Féldrajz: idéjarési
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az ismeretek, tajékozddas,

évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, | térképhasznalat.
feltételekhez igazodo fizikai aktivitds: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdés sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidds mozgasos, tancos
tevékenységek.

EQy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztas mintajat
képzo négy aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tuddsanyag bovitése)

Siklasok: egy labon kapaszkodassal, majd 6nalloéan; valtott 1abbal,
ellokéssel; guggolasokkal.

A korcsolyazas technikai alapjai: elrugaszkodas, pihenés,
tamaszhelyzet. Rajtolas.

Elérekorcsolyazas egyéni és paros gyakorlatokban: a jégpalya
hosszéban, keresztben, korben; szlalom korcsolyazas; jobb és bal
labon siklassal; egymas tolasaval. Elérekorcsolyazas, az optimalis
sebesség utan valtott labon siklasok. Valtott 1abon siklasok, a lengd
1ab eldre és hatra lenditésével. Eldrekorcsolyazo gyakorlatok
csoportokban.

Hatrakorcsolyazas: 1épegetéssel hatrafelé; allasban, guggolasban;
folyamatosan. fvben korcsolyazas: targyak, tarsak megkeriilése
lendiiletes korcsolyazassal. Koszoruzas eldre: szlalom korcsolyazas
targyak, tarsak kozott; koszoruzas nyolcas alakzatban; koszorizas
kijelolt kor kertiletén. Megallas.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhat0)

Elokeszito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iitotartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontraiités; fonadk hosszu adogatés; fondk
kontratités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.
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Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1épés
elsajatitasa (az ellentétes kar €s 1ab mozgasanak 6sszehangolasa). A
bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, elésegiti az
erokifejtést, egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizalasa
kiilonféle terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejto
stb.).

Turul

Technikai elemek: adogatas, adogatas atlosan ¢és egyenesen; a labda
megiitése alulrdl és feliilrdl, falra, halo felett.

Képességfejlesztés

A korcsolyazas alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval az
alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasag, az also végtag erejének,
valamint a koordinaciés képességek koziil kiemelten az egyensulyozo
képesség fejlesztése.

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

Nordic Walking: Sokoldalti motoros képességfejlesztés (alloképesség,
erd, koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag), az NW-alaptechnika
gyakorlasaval. A NW iddjarashoz és kornyezeti feltételekhez igazodo
bemelegito és nyujtogyakorlatai.

Turul: A nyari id6szakban a szabad levegdn torténé testmozgassal, a
természet erdinek felhasznalasaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Korcsolyazas: Jatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok: rajtolas,
megallas meghatarozott vonal el6tt és mogott. fvben korcsolyazas
targyak, tarsak megkeriilésével. sikloversenyek, korcsolyaversenyek
30 és 60 méteren, idOmeérésre.

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az iit6 tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonbo6z6 testhelyzetben, allohelyben és jaras kozben - ligyesebb és
ligyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - {igyetlenebb
kézzel is. Jat€kos iitogetés, pattogtatds, egyensulyozas dllomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszertien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Turul: Gitogetések és nyitasok kiilonboz6 méreti és feliiletli célba.
Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdzésszertien.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddében, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintll elsajatitdsa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozasa a természeti €s
kornyezeti hatasokkal. Az egészséges életmoddal kapcsolatos
tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az 1j
sportadgi mozgasformak megismerésével a motoros
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cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok kéros kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencids ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6nallé és
tudatos tanulés, gyakorlas eldsegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszkdzokrol, valamint az évszaknak és id6jarasnak megfeleld
oltozékrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és iddjarasi
koriilmények kozott torténd sportolas egészségveédo hatasairdl.

A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

A rekreacio alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az életen at tartd
fizikai aktivitas alapismeretei.

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6zdlt minta esetén:
eldre- és hatrakorcsolydzas, koszoru; tenyeres adogatés, tenyeres kontraiités,

Kulcsfogalmak/ fonak adogatas, fondk kontraiités, fonak droppiités, tenyeres droppiités, fonak

fogalmak nyesett adogatas, tenyeres nyesett adogatés, alapszerva, Nordic Walking,
diagonal 1épés, Turul, egészségvédo hatas, rekreacio.
Tematikai egység/ n . ., Orakeret
Fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok 10 éra

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

A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Neéhany egyszerli 6nvédelmi fogés.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek ¢€s az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegii feladatok szabalyai.

Elozetes tudas

A grundbirkdzas tovabbi technikdjanak, szabéalyainak elsajatitasa és

gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az dnvédelmi moédok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt

végrehajtasa.

Kiilonb6z6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars

A tematikai egység | kozremiikodésével is.

nevelési-fejlesztési | Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabaduldsok megismerése.
céljai Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobésaival.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy0zni akards kinyilvanitisa.
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A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, énvédelmi fogasok

Szabaduléasok fojtasfogasbol. Felso egykezes kalapacsiités, egyenes
iités s korives iités védése, haritasa. Egyenes rigés haritasa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazésa (pl. egyenes lités haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas).

Grundbirkozas

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

Képességfejlesztés

Az dnvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes elsajatitasdhoz
sziikséges kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (mészasok, kiiszasok,
emelések-hordésok, fliggeszkedések, huzdsok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az &llas és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
péros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos stlyu
partnerekkel a grundbirk6zas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
alkalmazasaval.

A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasanak novelése a
didksportban torténd versenyeztetéshez €s a sportegyesiiletbe torténd
iranyitashoz.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfog6 ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az onvédelmi és kiizdo jellegii feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

Tortenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultarak.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.
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A kiizddsportok mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

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

Annak tudatositasa, hogy a kiizdémodokban a szerény, szorgalmas és
kitarté emberek taldlnak védelmi eszkozt.

A kiizddsportok gyakorldsaban alapvetd elv az egészségi €s €lettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas €s a pihenés helyes ardnya,
a helyes taplalkozas, a célszerii 1égzés, a talerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot €s a félelmet.

Kulcsfogalmak/ Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes tités és korives lités, egyenes ragas,
fogalmak fojtasfogés, leszoritas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipédobas
(ogoshi).

A fejlesztés vart eredményei az év végén:

Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio

Gyakorlottsag a célszerli draszervezés megvaldsitasaban.

Egyszerli relaxacios technikakrol tdjékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszefiizése és eldadasa zenére.

Az erdsités €s nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatdnak ismerete.

Az 6sszehangolt, feszes testtartds kritériumainak valo megfelelésre kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi t4jékozottsag.

Az eddig elsajatitott relaxacios technikdk, és a képtudati, szimbolizacios folyamatok
Osszekapcsolasa.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai forméacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatekhoz sziikséges egylittmiitkodés €s kommunikacio fejlodése.

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

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerti alkalmazasa.

Fut6-, ugro- ¢és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kozelité bemutatas, a lendiiletszerzések és a
befejezé mozgasok dsszekapcesolasa.

A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.
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Torna jellegii feladatok

A helyes testtartds, a koordinalt mozgas ¢és az erdkozlés Osszhangjanak jelenléte a torna
jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gytirtin ndvekvd 6nallosag jeleinek felmutatdsa a gyakorlasban,
gyakorlat-6sszeallitasban.

A szekrény- €s a tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfeleld magassagon.
Lathat6 fejlddés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével Osszhangban torténd
végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikodés és segitségnyujtas a torna jellegii gyakorlatok végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben iizheto sportok

Az ¢évszakoknak megfeleld rekreacidos célu sportagakban és népi hagyomanyokra épiild
sportolasi formakban boviilé gyakorlasi tapasztalat és fellelhetd erdsebb belsé motivacid
némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitésa.

A természeti er6k €s a sport hasznos Osszekapcsolasanak ismerete és az ezzel kapcsolatos
elénydk, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megjelenitése.

A verbalis ¢s nem verbalis kommunikacié fejlédése a testkultira hagyomanyos és jszera
mozgasanyagainak elsajatitdsdban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitddas felmutatasa.

Onvédelmi és kiizdéfeladatok

A grundbirkézas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.

A kiilonb6zd eséstechnikak, szabaduldsok, leszoritdsok és az Onvédelmi gyakorlatainak
kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.
A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitésa.

A fajdalomtiirésben €s az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

Tem:iltlkalre-gy§eg/ Szabaidds labdarugas Grassroots Oralferet
Fejlesztési cél 18 ora
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A labdardgasban relevans alap manipulativ mozgaskészségekre épitve
olyan sportag specifikus mozgasmintak, technikai elemek kialakitasa,
amelyek a taktikai értelemben bonyolultabb jatékhelyzetek
megoldasahoz sziikségesek.
Az egyiittmiikddésen alapul6 viselkedésformak tamado-védd kapcesolatokra
torténd atalakitasa, csapatrészek kozotti egyiittmiikodés megtapasztalasa. A
tamado és védo szerepek kozotti tudatos szerepvaltas kialakitasa
s A négy tdmado jatékos kapcsolatabol 1étrejovo taktikai szituaciok
céljai megismerése, alkalmazasa kis jatékokban. A jatéktér labdaragas specifikus
sz€lességi és mélységi kihasznalasa.
Jatékalkotas, meglévo jatékok szabalyainak modositasa részben dntevékenyen,
részben tandri segitséggel, tobb szempont figyelembe vételével, kreativ,
csapatszintii megoldasokkal.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szdmq Kérmyezetismeret:
Egyéni labdaérzékelést fejleszto jatékos Természetismeret: | Vizualis - o
gyakorlatok és jatékok helyben, a sajat ismeretek kommunikacié

térben kiilonboz6 testrészekkel:

- gorgetések, hizasok, tolasok a labfej
kiilonbo6z6 részeivel (talppal, bels6vel, belsd
csiiddel, kiils6vel, kiilsé cstiddel, teljes
csiiddel);

- ltalanos tigyességfejleszt6 gyakorlatok
lufival, strandlabdaval, gumilabdaval,
roplabdaval, konnyt futball labdaval (futsal),
babzsakkal (footbag), 1abtoll-labdaval;

- emelgetés (Un. dekazas) labbal és a test
kiilonb06z6 részeivel pattands nélkiil, vagy
egy pattanasbol;

- ragémozdulatok kiilonb6z6 labdakkal és
halos labdaval;

- kreativ egyéni ,triikkozés” kiilonboz6
labdakkal és haloés labdaval.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas

Természetismeret: izmok,
iztiletek, anatomiai
ismeretek ,

testi és lelki harmonia

Egyéni labdaérzékelést fejleszto jatékos
gyakorlatok és jatékok rugofallal és
kapuval szemben:

- ragasok és labdaatvételek a labfej
kiillonboz6 részeivel;

- célba rugasok;

- gurul6 labda megallitasa talppal, bels6vel;
- gurulé labda atvétele talppal, belsével, majd
abbdl ritmusvaltas és/vagy irdnyvaltoztatas;
- kiilénbo6z6 szogbdl és magassagbdl érkezo
labdak lekezelése, atvétele killonbozo
testrészekkel (csiid, bels6, comb, mellkas,

stb.);
- ragasok kézbdl kiilonb6z6 tavolsagra és
magassagra;

- ragas feladatok kézbdl, pattanasbdl
szabadon.
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Egyéni labdaérzékelést fejleszto jatékos
gyakorlatok és jatékok mozgassal az
altalanos térben:

- kozepes és gyors sebességii labdavezetések
akadalyok kozott, késébb fokozatosan
gyorsabban mozg6 tarsak kozott az
utkozések elkertiilésével;

- labdavezetések akadalyok kozott, valtakozé
sebességgel, tarsak altal meghatarozottan;

- labdavezetések és labdakontrol gyakorlatok
kozepes és gyors sebességgel;

MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultira: vizydlis kommunikdcié
Paros és csoportos labdaérzékelést Matematika: logika, |térbeli alakzatok,
fejleszté jatékos gyakorlatok és jatékok tdjékozodds

helyben és haladassal, kézzel:

- labdaterelések, guritasok és dobasok:
kiilonb6z6 technikaval és kiillénb6z6 kiinduld
helyzetekbdl, mozgasbdl;

- tobbféle anyagu, méret(, formajy, salyu
labda hasznalata;

- tars altal guritott, pattintott, levegében
érkezd labdak és egyéb eszkozok elkapasa,
levétele helyben majd haladassal, kiilonb6z6
kiindulé helyzetekbdl helyben;

- arnyék- és tiikkorgyakorlatok labdaval a
tars(ak) kovetésével.

Paros és csoportos labdaatadasok,
labdaatvételek, jatékos passzgyakorlatok
és jatékok labbal és egyéb testrészekkel:
- all6, gurulé labda ragasa allé helyzetbd],
kozepes sebességli mozgasbol szabadon,
mozg6 vagy iranyt valtoztaté tarshoz, célra;
- tars altal guritott labda atvétele talppal,
belsével, majd abbdl ritmusvaltas és/vagy
iranyvaltoztatas kényszerit6 atadasok
alkalmazasa a jatéktér kiillonbo6z4 teriiletein;
- passzgyakorlatok kiilonb6z6 valtozatos
alakzatokban tarssal, tarsakkal szemben (pl.
haromszogben, négyzetben, rombuszban);

- passzgyakorlatok parban, haromfés
csoportban nagyméretii célfeliiletre torténd
golszerzési lehetdséggel;

- labtenisz.
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Paros és csoportos kooperativ jellegti jatékos
mozgasos feladatok és jatékok eszkoz nélkiil
és kiilonb6z6 eszkozokkel.

Alapszerelés szembdl, 16vés és passz
akadalyozasanak feladatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Taktikai ismeretek:

Tarsas taktikai elemek:

- tAmadasban 2:0 ellen helycserék, mogé
kerilések;

- timadasban 3:0 elleni helyezkedés alakzat
tartasaval (haromszog) és alakzat bontasaval
és épitésével (helycserék, mogé kertilések,
forgasok);

- két vagy harom tamadé tudatos atlés
segitségnyujtas kialakitasa (szélességi és
mélységi helyezkedés, tertiletnyitas).

A jatékos feladatok és jatékok kézbeni
csapattarsakkal torténé egyiittmiikodés
nyujtotta élmények megélésének
képességére alapozva a tanuld képessé valik
annak kifejezésére, hogy a testnevelésoran és
a
szabadidejében mi az, ami segiti, tamogatja az
élvezetes labdarugas jaték kialakulasat, fennt:

MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultiira: vizudlis kommunikdcié
1:1 elleni jatékok; Matematika: logika, térbeli alakzatok,
2:1 elleni jatékok; tdjékozodds

2:2 elleni jatékok;

3:1 elleni jatékok;

3:2 elleni jatékok;

3:3 elleni jatékok;

4:1 elleni jatékok;

4:2 elleni jatékok;

4:3 elleni jatékok;

4:4 elleni jatékok.

- aktiv védo6vel szemben, kis- és kdzepes
méretii célfeliiletekre torténd golszerzési
lehet6séggel;

- labdabirtoklas aktiv védével szemben
rogzitett célfeliilet (pl. kapu, vonal) nélkiil
(pl. cicajatékok) vagy célfeliilettel;

- kiegészit6 faljatékosok bekapcsolasaval;
- szélességben és mélységben osztott palyan
(pl. savok);

- tobbkapus, kiilonb6z6 formaju és méreti
teriileteken.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Taktikai ismeretek:

Az 1:1 elleni jatékban a jatékhelyzetek
megoldasa




SN
Mité 10,16

Pécsi Reformdtus Kollégium Testnevelés 5-8. helyi tantargyi tantery

- tamadonak a labda birtoklasa és a célfeliilet
elérése, golszerzés;

- a védOnek a labda megszerzése, a célfeliilet
elérésének, a gélszerzésnek
megakadalyozasa;

A 2:1; 2:2,3:1; 4:1; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4
elleni jatékokban a jatékhelyzetek
megoldasai:

- tAmadasban a labda megszerzésére,
megkapasara, atvételére, megtartasara,
birtoklasara, tovabbitasara iranyul6
tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas
ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat
kapu, célfeliilet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali
visszaszerzésére iranyul6 torekvés és/vagy
az ellenfél megakadalyozasa a gélszerzésben
(a tdmadd és a célfeliilet kozé torténd
helyezkedés);

- két vagy harom tamado tudatos atlds
segitségnyujtas kialakitasa (teriiletnyitas)
védovel vagy védbdkkel szemben;

- két vagy harom védé tudatos atlés
segitségnyujtas kialakitasa (teriiletnyitas).

A kis jatékokban torténd aktiv részvétel
soran a tanul6 képes meghatarozni sajat
pillanatnyi aktivitasi szintjét, és képes
megallapitani, hogy az alacsonyabb-e vagy
magasabb-e a szdmara optimalis allapotnal.
MOZGASMUVELTSEG
El6re meghatarozott fut6-, vagy fogéjatékok s
modositasai (haz, megfogas, szabaditas, 1étsz:
Kisjatékok és vagy mérkozésjatékok modosit:
figyelembevételével:
- labdak szama;
- a pont (go6l)szerzés lehet6sége;
- a jatéktéren valo6 haladas;
- célfeliilet helye, mérete, szdma;
- teriiletkorlatozasok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Taktikai ismeretek:

A2:1;2:2,3:1; 4:1; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4 ellen
jatékhelyzetek megoldasai:

- tamadasban a labda megszerzésére, megkap
megtartasara, birtoklasara, tovabbitasara irar
- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ell
helyezkedés a labda és a sajat kapu, célfeliilet
- labdavesztés esetén a labda azonnali visszas
torekvés és/vagy az ellenfél megakadalyozas:
tdmadd és a célfeliilet kozé torténd helyezked
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- két vagy harom tamado tudatos atlds segitségnyujtas kialakitasa
(teriiletnyitas) védovel vagy védbkkel szemben;

- két vagy harom védé tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa
(teriiletnyitas).

Erre az életkorra jellemzd a tartos figyelem és koncentracio
kialakulasa, amelynek eredményeként a tanul6k képessé valnak az
apro részletekre odafigyelni. A kreativ jatékok alkotasa és
alkalmazasa soran a tanulok egy adott kontextusban elsajatitott
mozgasos miveletet mas kornyezetben, mas végrehajtas mentén
gyakorolnak. Ennek megfelel6en képessé valnak a labdarigashoz
kapcsolodoé technikai és taktikai elemeket mas kontextusban is
adaptalni, célszertien kivitelezni.

MOZGASMUVELTSEG

4+1 létszamu kontrollalt versenyjellegii
mérkozésjatékok kapussal:

- kiilénb6z0, konnyitést és sikerélményt célzo
megkdtések, szabalymodositasok;

- jatéktér mérete, formaja;

- kapuk szdma, szoge, mérete, elhelyezése;

- gblszerzés modja;

- eredményszamitas megléte (van vagy nincs);
- eredményszamitas modja.

ISMERETEK,
SZEMELYISEGFEJLESZTES

Taktikai alapismeretek:

Az 4+1 létszamu mérkozésjatékok
jatékhelyzeteinek megoldasai:

- timadasban a labda megszerzésére,
megkapasara, atvételére, megtartasara,
birtoklasara, tovabbitasara iranyuld
tevékenység;

- védekezésben nyomdasgyakorlas a labdas
ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat
kapu, célfeliilet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali
visszaszerzésére irdnyulo torekvés és/vagy az
ellenfél megakadalyozasa a golszerzésben (a
tamado és a célfeliilet kozé torténd
helyezkedés);

- két vagy harom tamado tudatos atlos
segitségnyujtas kialakitasa (teriiletnyitas)
védovel vagy védokkel szemben;

- két vagy harom védo tudatos atlos
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segtségnyﬁjtés kialakitasa (teriiletnyitas).

Nyomasgyakorlas, taktikai helyzet, emberfolény, kényszeritd, csapatrészek
0sszjatéka, kapus, kapueldtér

Teriiletkorlatozas, kommunikacio, atlos segitségnyujtas

taktikai helyzet, emberfolény, kényszeritd, cicajatékok

Alakzatbontés, alakzatépités, helycserék, mogé keriilés, forgasok.

Cselezés, célfeliilet, irdnyvaltas, ritmusvaltas, htizés, sarkazas, kiils6 csiid, futsal,
,footbag”.

Kulcsfogalmak/
fogalmak
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8. éviolyam

A tantargy orakerete:

. Helyi
Evfolyam ':'etl Evi 6rakeret Ke rettanterv tervezésii
orakeret i orakeret .
orakeret
8. 5 170 154 16
Témakorok:

Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevenci6 18 érakeret

Sportjatékok 35 orakeret
Atlétika jellegii feladatok 23 orakeret
Torna jellegii feladatok 20 orakeret
Alternativ kornyezetben iizheto sportok 16 orakeret
Iskola és népi jatékok 30 orakeret
Onvédelmi és kiizdéfeladatok 10 orakeret
Szabadidés labdarugas(Grassfoots) 16 érakeret
Telg:e ?ltel:;lé‘;?zz:g/ Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio Ofg l((,)?;t

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitésa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo és megfeleld intenzitasti végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nélléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Gyakorlottsag a szervezés célszeriiségét, gyorsasagat szolgalo uj
térformak, alakzatok kialakitasaban.

Egyszerli relaxacios technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlodés a kondiciondlis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.

A kreativitas kinyilvanitasa onalloan 6sszeallitott gimnasztikai
gyakorlatfiizérrel.

Az er0sités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az okozati
Osszefiiggés egyszerli magyarazata.

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitésa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikkséges egyéb térformak, alakzatok.
Mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és
futas kozben, a 1épéshossz és a jaras sebességének valtoztatasaval.
Ellenvonulasok jarasban €s futasban. Fejlodések és szakadozasok
ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel Osszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaja
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitd hatasu,
alloképességet fejlesztd 8—16 iitemdi, legaldbb 4 gyakorlatelemet
tartalmazé szabadgyakorlatok ¢€s gyakorlatsorok. Bemelegito és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is. Zenére végzett Osszefiiggd gimnasztikasor. Egyszerii
1€gz0 ¢és relaxacios gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgald iziileti
mozgékonysagot €s a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapélloképesség fejlesztése €s a keringés fokozasa zenére torténd
futasokkal és futas kozben végzett feladatokkal. A kar- és a 1ab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzek, a
kreativitas és a kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakito, koordinacio- €s fittségfejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavitd feladatokkal.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
1izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztosito eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtdjra
vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyagéanak felhasznaldsa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacio). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink,
életmikodéseink.

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultuira,
vizualis
kommunikécio.
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értelmezése.

Az izomegyensuly fogalménak feltarasa.

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

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok dsszeallitasanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

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

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

Az er0sités €és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxacios technikak és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmeglrzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxacio

Kulcsfogalmak/

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos magatartds, autogén tréning, progressziv relaxacio,

fogalmak ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem,
id6tartam, edzhetOség.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Sportjatékok 35 éra

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai €s taktikai készletének elsajatitasaban
alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv és értd
végrehajtasa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes
végrehajtasara ¢és tudatos kontrollalaséra.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.
Szabalykdvetd magatartas, Onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon,
vagy egyéb szervezeti formdban.

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazésa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd Uj elemek elsajatitasa,
¢s alkalmazasa.

A tematikai egység | TapasztalatszerzEs a taktikai helyzetek megoldéasaban.
nevelési-fejlesztési | A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazasa.

céljai

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiitkodés ¢s kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése
¢s indokoldsa.
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A sportjatékokat kisérd sportszertitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.

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

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulasa.

Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakulésa, rekreacids céli vagy versenysport igényl
alkalmazas elGsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés;
cselezés indulaskor és futas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal
méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védovel
szemben jatékos formdban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas,
sarkazas, labdavezetésbol kapott labdéaval valtozatos kdriilmények
kozott. Megallas, sarkazas 6npasszbol és kapott labdaval,
meghatarozott helyen és idében. Kosarra dobasok: dobdcsel, indulocsel
utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattan6 labda megszerzése utan
kosarra dobas. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulassal. K6zép tavoli dobas helybdl. Atadasok, atvételek: Atadas
kiilonb6z6 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsd
atadassal, pattintva is.

Matematika: logika,
val6szinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:

Bejatszas befuto tarsnak. Paros lefutas egy az emberi szervezet

véddvel. Harmas-nyolcas mogéfutassal. Gyors inditas parokban. mukéflese, .
Taktikai gyakorlatok: energlanyerest
folyamatok.

Emberfogéasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokl6 tdimado
védése. Labdavezetd jatékos védése; vedekezés a labdavezetést
befejezd és a még labdat vezetd tamadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védovel,
1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 ellent
jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdés gyakorlatokkal: az id6, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességtejlesztéssel hozzajarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az {ires helyek, az
elonyok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba
talalas, az Osszjatékban valo részvétel eredményekeént.

Jatékok, versengések
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A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabalyokkal, a szabalyok boviild korének beépitésével. Kosarra dobo
versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas €s az utanpotlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelézés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartasaval. Sikeres tanulas
biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozzdjarulas a fizikai
rekreacids sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felsé {itoérintés és alsd egyenes nyitas gyakorlasa
egyéni, paros €s csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés elére-hatra, alacsony ¢€s
kozepesen magasra elpattan6 labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitas. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsin6r/halo
felett. A nyitas végrehajtasa a zsinortdl ndvekvo tavolsagra és
kiilonboz6 nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6zé pontjairdl.
Felso egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsé egyenes nyitas €s az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsinor nélkiil, majd
zsindrnal tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal.
Az ités €s a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordindcio, ritmusérzeék, differencialis mozgésérzékelés, téri
tajekozodas, és egyensilyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténo érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo és téri t4jékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazd gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alloképesseg fejlesztése az egyenes leiités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdak elérésére torekvéssel kiillonbozo kiinduld helyzetbdl.
Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3
elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések
beiktatdsaval. Versengések egyénileg ¢s parokban kiilonb6zo
érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
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A roplabdajaték szabadidOben, szabadtéren, strandon is jatszhatd
technikai készletének valamint egyszerisitett jatékformainak
elsajatitasa

Kézilabddzas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulés, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. Labmunka csiszoldsa. Indulocselek, le- és visszaforgéasok.
Utkozések. Sancolas helyben, mozgéssal talajon és felugrassal. Résekre
helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdés cselek:
indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test elétti atadasok, oldalrdl és
hatulrol érkezd labda elkapasa. Test mogotti atadasok.

Kapura 16vések: talajrol kiilonb6z6 lendiiletszerzés utan és felugrasbol,
passziv, félaktiv és aktiv véd6ével szemben. Atlovés felugrassal is.
Kapura 16vések cselezés utan. Kapura 16vés bedéléssel, bevetddéssel.
Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok
gyorsinditas esetén. Inditdsok megel6zése. Védés kézzel, labbal. 7
méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, halaszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- és
csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre
helyezkedés. Védotdl valo elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors
inditasok. Lerohanasos timadas rendezetlen védelem ellen. Otletjaték.
Tamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval,
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
0sszehangolédsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonboz6 1d6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacios képességek fejlesztésével hozzajarulds az edzettség és a
fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Célba dobo versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bdvitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a
sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
kortltekintd végrehajtasaval. A kézilabddzas megszerettetésével €s a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
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repertoarjanak bévitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6zd id6jarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsé és
belso csiiddel, kiilonb6z6 alakzatban. Labdahtizogatas, -gorgetés
haladés kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét labbal. Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvd
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsével, kiils6 csiiddel, combbal, mellel. Levegébdl érkezd
labda atvétele belsdvel. Labda toppolas. Rugasok: belsé csiiddel, teljes
csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval, mozgésbol, a futassal
megegyez0 iranybol, oldalrol és szembdl érkezo labdéval, kiilonb6zo
iranybol érkezd labdaval. Dekézas: haladassal, iranyvaltoztatassal.
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: elore, oldalra,
kiilonb6z6 iranybol érkezd labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés:
testcsel, labdavezetésb6l labda elhuzasa oldalra, labdaatvétel
testcsellel. Ataddcsel, rugocsel, ralépéssel, hatra huzassal. Szerelés:
alapszerelés- megeldz6 szerelés, labdaatvétel megakadalyozésa.
Helyezkedés a tdimado és a kapu koz¢, a labda elragasa. Egyéb
feladatok: partdobas szabalyosan.

Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirtgas
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erds 16vés megfogasa, labbal
védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és
visszarendezddés. ,,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés.
Emberfogés poszt szerint. Tamadasban a védotdl valo elszakadas, iires
helyre helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadasok stlypontjanak
valtoztatasa rovid és hosszu atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jatek.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdaragas technikai készletének
varialasaval, intenziv, nehezitett koriilmények kozotti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex
képességfejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikdjanak kialakit4sa, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (id6, pontossag, sszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasa. A szervezet
edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiillonbozo
évszakokban és 1d6jarasi viszonyok kozotti gyakorldssal, mérkdzesek
Jjatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdartigas jatékelemeinek elsajatitdsat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdéaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba rago és fejeld versenyek egyénileg €s
csoportosan. Kispalyas labdartigd mérkdzések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés
eldsegitése.
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos és sportszerli végrehajtasaval. A labdarugasban
kiilonosen igénybe vett izmok erdsitésének €s nyujtasanak elvei €s
gyakorlatai a sériilések, karosodasok prevencidja érdekében. A
szervek-szervrendszerek mitkodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonboz6 évszakokban és idojarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszeri jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jaték kiteljesitését szolgalo egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
képességek ¢és alapvetd fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikodés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoldi magatartas pozitiv és
negativ vondsai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedé magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjar6 nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetségei €s szerepe az
egeészseges ¢letmadd kialakitasdban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/

»Félaktiv”, aktiv védo, dobdcesel, induldcsel, onpassz, lepattano labda,
rafordulas, befutas, paros lefutds, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jatek,
1étszamfolényes helyzet. Adogato, felsd egyenes nyitas, egyenes letités,
feladas, sdncolas, tamadasi alapformak, tités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2
elleni jaték. Utkdzések, sancolds, résekre helyezkedés, esés-tompitas,

Fogalmak Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés, betorés,
gyorsinditas, kitimadas, halaszas, elzaras, lerohanas. Atadocsel, rugocsel,
labda toppolas, emberfogas, védotdl vald elszakadas, tlires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok 23 éra
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A tanult futo-, ugrd-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgéselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfelel6en.
A futdbmozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

A Kkar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek 1ényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Elozetes tudas

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerli alkalmazésa.

Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és a

versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a teljesitmények

javulasat megalapozd motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.

A vagta-, a tartds-, valamint a valtéfutas technikdjanak a mozgasmintdhoz

A tematikai egység | kozelité bemutatasa.

nevelési-fejlesztési | Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erdteljes kar- és lablendités
céljai kialakitasa.

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

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapvetd fizikai

torvényszerliségek ismerete.

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai

mozgasok, valamint a sportolds €s a rendszeres testedzés irdnt.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futésok, rajtok ritmusgyakorlatok,
A korabban tanult rajtformak (allo- és térdeldrajt) gyakorlasa. ritmusok.
Térdelorajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-
es tavon. Replild és fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és Biologia-egészségtan:
versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutés, tempofutds a | energianyerés,
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtdzonaban, egyenesben, szénhidratok, zsirok,
jatékosan és versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartds futds a tav és | alloképesség, erd,
az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas gyorsasag.
akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok.

Informatika:

Szokdelések, ugrasok tablazatok, grafikonok.
Szokdeld €s ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugrés. Tavolugras guggold vagy 1€pd technikaval. A Foldrajz:
nekifutés, az elugras ¢€s a talajérés iskolazéasa (elugrd savbol). térképismeret.
Magasugras atlép6 és guruld technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazasa.
Dobasok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6z6 kiindulo
helyzetbdl tomott- és fiiles labdéaval, célba is. Vetés fiiles labdaval
zonaba vagy célba, egy ¢és két kézzel (jobb és bal kézzel).
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Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas €s 6tos 1€pésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl €s becsuszassal (jobb és bal
kézzel is). Vetés fiiles labdaval tavolba ¢és célba, egy és két kézzel.
Vetés tomott labdaval, két kézzel két oldalra. Vetések negyed- és egész
fordulattal, a pordiilet iskolazésa.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcid- €s a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempdérzeék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiillonb6zo sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartds futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-
¢s felugrasokkal. A doboerd és dobdligyesség fejlesztés tomott- és
fiiles labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok eredményes elsajatitasat €¢s az azokban
elérhetd teljesitmény fokozasat eldsegitd adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyszeriien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat.
Az életkori periddushoz igazodd ardnyos és harmonikus erdfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat €s rogziti
a biomechanikailag helyes testtartast. A futdsok kiilonb6z6 formainak
és kiilonbo6z0 terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadiddben ¢és kiillonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogdsok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo6 indulas utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a 1abak és a karok aktiv munkajanak
tudatositésa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszeriiségek.

Az ,,aktiv elugras” értelmezése.

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

A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvetd ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a szervek
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¢s szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik gazdasdgossagara és a
tanulasban érvényesiild teljesitoképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/

Vialtozona, egykezes valtas, magasugras gurul6 technikdval, harmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald-gyorsasag, vagtagyorsasag,

fogalmak aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési 0sszetevo.
Tematikai egység/ . " Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 20 éra

Elozetes tudas

A testtomeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 {itemi gyakorlat, egyszerii kartartasokkal
¢és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos és mozgasos
gyakorlatelemei.

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

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas
kialakitasara, a koordindlt mozgas €s az er6kozlés 6sszhangjanak
megteremtésére.

Talajon, gerendan, valamint gyliriin 6sszefliggd gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, 0sszekoto elemek alkalmazasaval.

A tematikai egység | A szekrény- és a tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek
nevelési-fejlesztési | megfeleld magassagon.
céljai Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes

kivitelezésre torekves.
Az aerobik gyakorlatok zenével dsszhangban torténd végrehajtasa.
A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallosag, egyiittmiikddés és segitségnynjtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az egyszerii
Torna (talajtorna, szertorna) gépek miikodési
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. torvényszeriiségei,
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Tamlazasok forgatonyomaték,
eldre, hatra, oldalra, mellso, hatsé fekvotamaszban haladassal is. egyensuly, reakciderd,
Mells6 és mély fekvétdmaszban karhajlitds, nyajtas. Akadéalyok hat4sidd; egyenstly,
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lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok elore, hatra,
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl kiilonb6zo befejezd helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiillonb6zo kiindulo
helyzetbdl, kiilonbozo labtartassal és labmozgassal. Mellsé
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elore.
Repiil6-gurulo atfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiaknak). Kézen
atfordulas oldalra, mindkét irdnyba megkozelitden nyujtott testtel.
Osszefiiggd talajgyakorlat. Cstisztatds nyujtott iilésbdl hasonfekvésbe
¢s vissza (lanyoknak). Vetddés mellsé fekvotamaszbol nyujtott iilésbe
(fiaknak). Ugroszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész, fiuknak: 4-5
rész): guggoloatugras. Ugrészekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész,
fitknak 4-5 rész): guruloatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal,
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas
kotélen/radon. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fitknak). Magas
gyurd (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbdl. Erintd magas gytirii (Ianyoknak):
lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefiiggés;
ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonb6z6 kartartasokkal.
Erint6jaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fiiggdleges
reptilés kiilonbozo kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (Ianyoknak, fitknak)

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

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiuknak)

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

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elore és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futas mindkét 1ab alatt torténd
athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonlé labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros ldbon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kovetden oldalt lengetés masik
oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés k6zben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat majd
kotélhatas eldre a 1ab alatt.

Képességfejlesztés
Koordinécios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gytiriin

tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazaséaval (téri tajékozodo-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzék). A statikus €s dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar ¢€s torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben
¢s flggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat
testsullyal végezhetd gyakorlatok a fébb izomcsoportok erdsitése
celjabol (térdfeszitd, -hajlito, csipdfeszitok,

-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlito, konyokiziilet-feszitok, -hajlitok).
Er6sitd és statikus nyujté hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszerl testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugroszekrény,
zsémolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hulldmzé kor, hullamzo
vonal. Osszefiiggé talajgyakorlat (fitk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nallé osszeallitasa, bemutatasa 6sszekoto
elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a
torna, az aerobik és ugrokotél sportagakban tehetségesekkel kiilonb6zo
versenyeken valo részvétellel, tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonbdzo tdmaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyujto gyakorlatok dsszhangjdnak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsadg novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegili feladatmegolddsokhoz tartozé sportagak koncentrikusan
b6viilo szaknyelvi ismeretel.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd és nyujto hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai €s élettani
ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositdsdhoz és az onkontroll eldsegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivéalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei €s az esztétikai kivitelezésre vonatkozo6 ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegii gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas
és -biztositas modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges eletmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgés és
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taplalkozas Osszefliggéseire vonatkoz6 ismeretek.

Kulcsfogalmak/

Futolagos kézallas, repiil6 guruld atfordulds, csusztatés, vetddés,
guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus

fogalmak koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés,
statikus nyujtas, szenzitiv €letkori szakasz.
Tem?tlkal,egy§eg/ Testnevelési és népi jatékok Oralferet
Fejlesztési cél 30 ora

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

kdzben készségszinten hasznalja;

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek

a testnevelési és sportjaték kozben a célszerli, hatékony
jaték- és egyiittmiikodési készséget mutat;

Sliai egészséges versenyszellemmel rendelkezik, ¢&s tandri

celjal s wo g . sy .

] iranyitas vagy ellenérzés mellett képes a jatékvezetésre.
Kapcsolodasi

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

pontok

A testnevelési  jatékok  baleset-megel6zési
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

szabalyainak

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast
1gényld egyszerli fogo- és futdjatékokban (pl. labdavezetéses
fogok) a teljes jatékteret feloleld6 mozgasutvonalak kialakitasa, az
iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatekhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikddési
lehetdségek kivalasztasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa
(pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitdsara, egylittmiikddésre ¢épiild,

Osszetett kimentési mddokat megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa

Labdas mozgasformakkal (pl. labdavezetés)
megvalosuld, dinamikus és statikus akadalyokat felhasznald fogo-
és futojatékokban iranyvaltoztatasok,
megallasok, cselezések litkozeés nélkiili megvalositasa

manipulativ

az az elindulasok-

A tdmado és védd szerepek alkalmazdsat elOsegitdé paros és
csoportos versengések

A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasforméak gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban,

Matematika: mérés,
mérheto
tulajdonsagok.

Vizualis kultiura:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,

leiradsa.

Kornyezetismeret:
testiink,
életmiikodéseink.
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a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
1dokényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok
gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a
sportjatékok specialis mozgastartalmaira €piild dobasok, rugasok,
itések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket felhasznalva,
fokozatosan nehezedd gyakorléasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintii célzo jatékokban

Az egyszerli ¢és valasztdsos reakcioidot fejlesztd paros és
csoportos manipulativ mozgasforméakkal kombinalt versengések
alkalmazasa

Az egyszerl és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valtod- és sorversenyek)

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast
igényld, egyre Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorlasa (pl.
amodba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

Célfeliiletre torekvo emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzo
kisjatékokban a tamado6 szerepek készségszintli elsajatitasa, a
védotol valo elszakadas gyors iram- €s iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzo
kisjatékokban a védd szerepek készségszintli elsajatitdsa (a
passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

A tartd- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazé  valto-  és
sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Kulcsfogalmak/
fogalmak

dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartas, fair play,
célfeliilethez igazitott emberfogas, iires teriiletre helyezkedés

tematikai egység

Alternativ kornyezetben ilizheto sportok

kozotti sszefliggés ismerete.

Orakeret:16 6ra

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok ¢€s a szervezet alkalmazkodo képessége

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi €s kornyezettudatos
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viselkedési szabalyai.
A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgéasokkal a
tematika tovabbtervezése.
A jaték- és sportkultira gazdagoddsa a szabadidoben szoérakozast és a
jatékélmeényt nyujto uj sportdgak mozgasanyaganak megismerésével.
Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és népi
hagyomanyokra €piilé sportolasi forma elsajatitasa.

A tematikai Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
egység nevelési- | A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.
fejlesztési céljai | A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.
A természeti/kdrnyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodo, ellenélld
képesség novekedése.
A verbalis és nem verbalis kommunikéacio fejlédése a testkultara
hagyomdanyos és Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadidében rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv
beallitodas fokozodasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az ismeretek, tajékozodas,
évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, | térképhasznalat.
feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos
tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztds mintajat
képzd négy aktivitas mozgasmiiveltségi anyaga:

Korcsolyazas (az 5-6-7. évfolyamos tudasanyag bovitése)

Siklasok: egy 1abon kapaszkodassal, majd 6nélldan; valtott labbal,
ellokéssel; guggolasokkal.

A korcsolyazas technikai alapjai: elrugaszkodas, pihenés,
tamaszhelyzet. Rajtolas.

Elorekorcsolydzas egyéni és paros gyakorlatokban: a jégpalya
hosszéaban, keresztben, korben; szlalom korcsolyazas; jobb és bal
labon siklassal; egymas tolasaval. Eldrekorcsolyazas, az optimalis
sebesség utan valtott 1abon siklasok. Valtott labon siklasok, a lengd
lab eldre és hatra lenditésével. Elorekorcsolyazo gyakorlatok
csoportokban.

Hatrakorcsolyazas: 1épegetéssel hatrafelé; allasban, guggolasban;
folyamatosan. fvben korcsolyazas: targyak, tarsak megkeriilése
lendiiletes korcsolyazassal. Koszoruzas eldre: szlalom korcsolydzas
targyak, tarsak kozott; koszoruzas nyolcas alakzatban; koszoruzas
kijelolt kor keriiletén. Megallas. Hatrakorcsolydzas egyenes vonalon
és korben. Ives korcsolyazas targyhoz kozeli kanyarodassal -
versenyszertien is. Koszoruzas hatra. Fordulatok jobbra, balra.
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Asztalitenisz (folyoson €s szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhato)

Elokészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iit6tartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontraiités; fonadk hosszi adogatas; fonak
kontratités; fonak droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és 1ab mozgasanak dsszehangolasa). A
bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, elésegiti az
erdkifejtést, egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizalasa
kiilonféle terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd
sth.). Gyaloglolépés, futd és ugréd alaptechnikak.

Turul
Technikai elemek: adogatas, adogatas atlosan ¢és egyenesen; a labda
megiitése alulrol és feliilrdl, falra, halo felett.

Képességfejlesztés

A korcsolyazas alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval az
alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasag, az alsé végtag erejének,
valamint a koordinacios képességek koziil kiemelten az
egyensulyozo képesség fejlesztése.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések
technikdjanak gyakorlasaval. A 14ab és a kar gyorserejének
fejlesztése, kiilonds tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.
Nordic Walking: Sokoldali motoros képességfejlesztés
(alloképesség, erd, koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag), az NW-
alaptechnika gyakorlasaval. A NW iddjarashoz és kdrnyezeti
feltételekhez igazodd bemelegitd és nytjtogyakorlatai.

Turul: A nyari idészakban a szabad levegon torténd testmozgassal, a
természet erdinek felhasznaldsaval az edzettség fokozasa.

Jatekok, versengések

Korcsolyazas: Jatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok: rajtolas,
megallas meghatarozott vonal el6tt és mogott. fvben korcsolyazas
targyak, tarsak megkeriilésével. sikloversenyek, korcsolyaversenyek
30 és 60 méteren, idémérésre. Ives korcsolyazas targyhoz kozeli
kanyarodassal, versenyszertien.

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az {it6 tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonb6z6 testhelyzetben, allohelyben és jaras kdzben - ligyesebb és
iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - iigyetlenebb
kézzel is. Jatékos litdgetés, pattogtatds, egyenstilyozas allomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszeriien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Turul: iitdgetések és nyitasok kiilonbdz6 méretii és feliiletii célba.




SN
Mité 10,16

Pécsi Reformdtus Kollégium Testnevelés 5-8. helyi tantargyi tantery

Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdzésszertien.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddében, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd uj testedzési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitdsa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozésa a
természeti és kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges ¢letmoddal
kapcsolatos tuddsanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas
formalasa. Az 0j sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsadg novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo6 informaciok az 6nallé és
tudatos tanulds, gyakorlas eldsegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A vélsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszkdzokrdl, valamint az évszaknak és id6jarasnak megfeleld
oltozeékrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és iddjarasi
kortilmények kozott torténd sportolas egészségveédo hatasairdl.

A kornyezetkiméld magatartds fobb kritériumai.

A rekreaci6 alapértelmezése, életkori sajatossagai és az €leten at
tarto fizikai aktivitds alapismeretei.

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6z6lt minta esetén:
eldre- és hatrakorcsolyazas, koszoru; tenyeres adogatas, tenyeres kontratités,

Kulesfogalmak/ fonak adogatas, fonak kontraiités, fonak droppiités, tenyeres droppiités, fonak

fogalmak nyesett adogatas, tenyeres nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking,
diagondl 1épés, Turul, egészségvédd hatas, rekreacio.
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 10 6ra

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas és a kihuzas.
Néhany egyszerli 6nvédelmi fogés.

Elozetes tudas | A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek ¢és az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegii feladatok szabalyai.




SN
Mité 10,16

Pécsi Reformdtus Kollégium Testnevelés 5-8. helyi tantargyi tantery

A grundbirk6zas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa és

gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az 6nvédelmi médok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt

végrehajtasa.

Kiilonb6z6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars

A tematikai egység | kozremiikodésével is.

nevelési-fejlesztési | Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabadulasok megismerése.
céljai Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobésaival.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

elsajatitasa a fenyegetettség elkertilésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés €és az onfegyelem fejlodése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
Onvédelem, dnvédelmi fogasok és dllampolgari
Szabadulasok fojtasfogasbol. Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes ismeretek: keleti
iités ¢és korives iités védése, haritdsa. Egyenes riigés haritasa. Védés kultarak.
utdn a tanult dobastechnikak alkalmazasa (pl. egyenes iités haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas). Biologia-egészségtan:

1zmok, iziiletek,
Grundbirkozas anatomiai ismeretek,
Emelések ¢és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések kiilonbozo testi és lelki harmonia.

fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirkdzas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikdk tompito feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhan esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nytjtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Cstsztatott esés jobbra és balra allasban majd
oldalazo6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd
iilésbdl, tars altal kotellel 1abat meghtizva, térdelétamaszbdl a téars
altali kézkihuzassal). Zuhano esések tars altali 10késbdl allasban és
mozgasban.

Féldharc technikak: leszoritas technikak ismerete.
Rézsutos/oldalso/fej feldli/lovaglo iiléses leszoritas technikdja. A
leszoritasokbdl torténd szabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikdkbdl torténd szabadulas adott idon beliil
(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogéasara
iranyuldan.

Dobas technikak: Alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei.
Nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipédobds (ogoshi).
Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikdba: nagy kiils6
horogdobast kovetden rézsutos leszoritds, nagy csipddobast kovetden
rézsutos leszoritas.

Allds kiizdelem (dzsid6): Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.
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Képességfejlesztés

Az dnvédelmi és kiizdd jellegii feladatok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (méaszasok, kiiszasok,
emelések-hordésok, fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az éllas és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szOnyegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
péros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos stly(
partnerekkel a grundbirk6zas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
alkalmazasaval. A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasanak
novelése a didksportban torténd versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikdk és
tompitasok elsajatitdsaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriilé gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

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

A kiizdésportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

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

Mire tanit a dzsud6? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek
tanitasaibol.

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

A kiizdésportok gyakorlasdban alapvetd elv az egészségi €s élettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes aranya,
a helyes taplalkozas, a célszerli 1égzés, a tulerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsdgot, a vigydzatlansagot €s a félelmet.

Kulcsfogalmak/ Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes lités és korives lités, egyenes ragas,
fogalmak fojtasfogas, leszoritas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas
(ogoshi).
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A fejlesztés vart eredményei az év végén:

Természetes és nem természetes mozgasformak

Gyakorlottsag a célszerli éraszervezés megvaldsitasaban.

Egyszerli relaxacios technikakrol tajékozottsag.

Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eldadasa zenére.

Az erdsités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 0sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak vald megfelelésre kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Az eddig elsajatitott relaxacios technikak, és a képtudati, szimbolizacidos folyamatok
Osszekapcsolasa.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacid, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés és kommunikaci6 fejlédése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és elfogadasa.
Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devidns magatartdsok esetén a gondolatok, vélemények
szoban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalt és célszerti alkalmazasa.

Fut6-, ugro- ¢és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kozelité bemutatas, a lendiiletszerzések €s a
befejez6 mozgasok dsszekapcsolasa.

A futas, a kocogés ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartds, a koordinalt mozgas ¢s az er6kozlés Osszhangjanak jelenléte a torna
jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gylirlin ndvekvd 6nallosag jeleinek felmutatasa a gyakorlasban,
gyakorlat-6sszeallitasban.

A szekrény- és a tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelel6 magassagon.
Lathato fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében ¢és a zenével Osszhangban torténd
végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnytijtas a torna jellegii gyakorlatok végrehajtdsaban.

Alternativ kornyezetben ilizheto sportok
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Az c¢vszakoknak megfeleld rekreacidos célu sportigakban és népi hagyomanyokra épiild
sportolasi formakban boviilé gyakorlasi tapasztalat és fellelhetd erdsebb belsé motivacid
némelyik tertiletén.

Az egészséges ¢letmodddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitésa.

A természeti er6k €s a sport hasznos Osszekapcsolasdnak ismerete és az ezzel kapcsolatos
elénydk, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megjelenitése.

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

A szabadid6ben végzett sportolds iranti pozitiv beéllitodas felmutatésa.
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Onvédelmi és kiizdéfeladatok

A grundbirk6zas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.

A kiilonbozd eséstechnikdk, szabaduldsok, leszoritasok és az Onvédelmi gyakorlatainak
kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkoz6 ismeretek elsajatitasa.
A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitéasa.

A fajdalomtiirésben és az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.
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Temz.ltlkalrefgy§eg/ Szabadidos labdarugas Grassroots Oralferet
Fejlesztési cél 18 6ra

A labdarigasban relevans alap manipulativ mozgaskészségekre épitve
olyan sportag specifikus mozgasmintak, technikai elemek kialakitasa,
amelyek a taktikai értelemben bonyolultabb jatékhelyzetek
megoldasahoz sziikségesek.
Az egyiittmiikddésen alapul6 viselkedésformak tamado-védo kapcesolatokra
torténo atalakitasa, csapatrészek kozotti egylittmiikodés megtapasztalasa. A
tamado és védo szerepek kozotti tudatos szerepvaltas kialakitasa
e A négy tdmado jatékos kapcsolatabol 1étrejovo taktikai szituaciok
céljai megismerése, alkalmazasa kis jatékokban. A jatéktér labdartgas specifikus
szélességi és mélységi kihasznalasa.
Jatékalkotas, meglévo jatékok szabalyainak modositdsa részben ontevékenyen,
részben tandri segitséggel, tobb szempont figyelembe vételével, kreativ,
Csapatszintii megoldasokkal.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szdmq Kérmyezetismeret:
Egyéni labdaérzékelést fejleszto jatékos Természetismeret: | Vizuélis - o
gyakorlatok és jatékok helyben, a sajat ismeretek kommunikacié

térben kiilonb6zo testrészekkel:

- gorgetések, huzasok, toladsok a 1abfej
kiilonb6z6 részeivel (talppal, bels6vel, bels6
cstiddel, kilsével, kiils6 csiiddel, teljes
cstiddel);

- dltalanos tligyességfejlesztd gyakorlatok
lufival, strandlabdaval, gumilabdaval,
roplabdaval, kénnyt futball labdaval (futsal),
babzsakkal (footbag), 1abtoll-labdaval;

- emelgetés (4n. dekazas) labbal és a test
kiilonb6z6 részeivel pattanas nélkiil, vagy
egy pattanasbol;

- ragémozdulatok kiilonboz6 labdakkal és
halés labdaval;

- kreativ egyéni ,triikkozés” kiillonb6z6
labdakkal és halos labdaval.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas

Természetismeret: izmok,
iztiletek, anatomiai
ismeretek ,

testi és lelki harmonia

Egyéni labdaérzékelést fejleszto jatékos
gyakorlatok és jatékok rugofallal és
kapuval szemben:

- rugasok és labdaatvételek a 1abfej
kilonboz6 részeivel;

- célba rugasok;

- gurul6 labda megallitasa talppal, bels6vel;
- gurul6 labda atvétele talppal, bels6vel, majd
abbdl ritmusvaltas és/vagy iranyvaltoztatas;
- kiillonboz6 szogbdl és magassagbol érkez6
labdak lekezelése, atvétele kiilonb6zd
testrészekkel (csiid, bels6, comb, mellkas,
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stb.);
- rugasok kézbdl kiillonb6z6 tavolsagra és
magassagra;

- rugas feladatok kézbdl, pattanasbol
szabadon.

Egyéni labdaérzékelést fejlesztd jatékos
gyakorlatok és jatékok mozgassal az
altalanos térben:

- kozepes és gyors sebességli labdavezetések
akadalyok kozott, késébb fokozatosan
gyorsabban mozgd tarsak kozott az
utkozések elkeriilésével;

- labdavezetések akadalyok kozott, valtakozo

sebességgel, tarsak altal meghatarozottan;

- labdavezetések és labdakontrol gyakorlatok

kozepes és gyors sebességgel;

MOZGASMUVELTSEG

Paros és csoportos labdaérzékelést
fejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok
helyben és haladassal, kézzel:

- labdaterelések, guritasok és dobasok:
kiilonboz6 technikaval és kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl, mozgasbol;

- tobbféle anyagu, méret(, formajy, sulya
labda hasznalata;

- tars altal guritott, pattintott, leveg6ben
érkez6 labdak és egyéb eszk6zok elkapasa,
levétele helyben majd haladassal, kiillonb6z6
kiindulé helyzetekbd6l helyben;

- arnyék- és tiikkorgyakorlatok labdaval a
tars(ak) kovetésével.

Paros és csoportos labdaatadasok,
labdaatvételek, jatékos passzgyakorlatok
és jatékok labbal és egyéb testrészekkel:
- all6, gurulé labda ragasa all6 helyzetbd],
kozepes sebességli mozgasbol szabadon,
mozg6 vagy iranyt valtoztatd tarshoz, célra;
- tars altal guritott labda atvétele talppal,
bels6vel, majd abbdl ritmusvaltas és/vagy
iranyvaltoztatas kényszerit6 atadasok
alkalmazasa a jatéktér kiilonbo6zo tertiletein;
- passzgyakorlatok kiilénb6z6 valtozatos
alakzatokban tarssal, tarsakkal szemben (pl.
haromszogben, négyzetben, rombuszban);

- passzgyakorlatok parban, hdromfgs
csoportban nagyméreti célfeliiletre torténd
gllszerzési lehetdséggel;

- labtenisz.

Vizualis kultira: vizi
Matematika: logika,
tdjékozodds

ualis kommunikdcio
térbeli alakzatok,
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Péaros és csoportos kooperativ jellegii jatékos
mozgasos feladatok és jatékok eszkoz nélkiil
és kiilonb6z6 eszkozokkel.

Alapszerelés szembdl, 10vés és passz
akadalyozasanak feladatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Taktikai ismeretek:

Tarsas taktikai elemek:

- tAmadasban 2:0 ellen helycserék, mogé
kerilések;

- tamadasban 3:0 elleni helyezkedés alakzat
tartasaval (haromszog) és alakzat bontasaval
és épitésével (helycserék, mogé kertilések,
forgasok);

- két vagy harom tamado tudatos atlds
segitségnyujtas kialakitasa (szélességi és
mélységi helyezkedés, tertiletnyitas).

A jatékos feladatok és jatékok kdzbeni
csapattarsakkal torténd egyiittmiikodés
nyujtotta élmények megélésének
képességére alapozva a tanul6 képessé valik
annak kifejezésére, hogy a testnevelésoran és
a
szabadidejében mi az, ami segiti, tAmogatja az
élvezetes labdarugas jaték kialakulasat, fennt:

MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kulttira: vizuglis kommunikdcié
1:1 elleni jatékok; Matematika: logika, térbeli alakzatok,
2:1 elleni jatékok; tdjékozodds

2:2 elleni jatékok;

3:1 elleni jatékok;

3:2 elleni jatékok;

3:3 elleni jatékok;

4:1 elleni jatékok;

4:2 elleni jatékok;

4:3 elleni jatékok;

4:4 elleni jatékok.

- aktiv védbvel szemben, kis- és kozepes
méret( célfeliiletekre torténd golszerzési
lehet6séggel;

- labdabirtoklas aktiv véddvel szemben
rogzitett célfeliilet (pl. kapu, vonal) nélkiil
(pl. cicajatékok) vagy célfeliilettel;

- kiegészito faljatékosok bekapcsolasaval;
- szélességben és mélységben osztott palyan
(pl. savok);

- tobbkapus, kiillonbozé formaju és méretli
teriileteken.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Taktikai ismeretek:

Az 1:1 elleni jatékban a jatékhelyzetek
megoldasa
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- tamadodnak a labda birtoklasa és a célfeliilet
elérése, golszerzés;

- a védoének a labda megszerzése, a célfeliilet
elérésének, a gélszerzésnek
megakadalyozasa;

A2:1;2:2,3:1; 4:1; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4
elleni jatékokban a jatékhelyzetek
megoldasai:

- timadasban a labda megszerzésére,
megkapasara, atvételére, megtartasara,
birtoklasara, tovabbitasara iranyuld
tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas
ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat
kapu, célfeliilet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali
visszaszerzésére iranyulo torekvés és/vagy
az ellenfél megakadalyozasa a gblszerzésben
(a tamado és a célfeliilet k6zé torténd
helyezkedés);

- két vagy harom tamado tudatos atlos
segitségnyujtas kialakitasa (tertiletnyitas)
védovel vagy védbkkel szemben;

- két vagy harom védd tudatos atlos
segitségnyujtas kialakitasa (tertiletnyitas).

A Kis jatékokban torténé aktiv részvétel
soran a tanul6 képes meghatarozni sajat
pillanatnyi aktivitasi szintjét, és képes
megallapitani, hogy az alacsonyabb-e vagy
magasabb-e a szdmara optimalis allapotnal.
MOZGASMUVELTSEG
El6re meghatarozott futd-, vagy fogdjatékok s
modositasai (haz, megfogas, szabaditas, 1étsz:
Kisjatékok és vagy mérkdzésjatékok mddosit:
figyelembevételével:
- labdak szama;
- a pont (gol)szerzés lehetdsége;
- a jatéktéren valé haladas;
- célfeliilet helye, mérete, szama;
- teriiletkorlatozasok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Taktikai ismeretek:

A 2:1; 2:2,3:1; 4:1; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4 ellen
jatékhelyzetek megoldasai:

- tAmadasban a labda megszerzésére, megkap
megtartasara, birtoklasara, tovabbitasara irar
- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ell
helyezkedés a labda és a sajat kapu, célfeliilet
- labdavesztés esetén a labda azonnali visszas
torekvés és/vagy az ellenfél megakadalyozas:
tamado és a célfeliilet kozé torténd helyezked
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- két vagy harom tamado tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa
(teriiletnyitas) véddvel vagy védbkkel szemben;

- két vagy harom védé tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa
(teriiletnyitas).

Erre az életkorra jellemz6 a tartos figyelem és koncentracio
kialakulasa, amelynek eredményeként a tanuldk képessé valnak az
apro részletekre odafigyelni. A kreativ jatékok alkotasa és
alkalmazasa soran a tanul6k egy adott kontextusban elsajatitott
mozgasos miiveletet mas kornyezetben, mas végrehajtas mentén
gyakorolnak. Ennek megfelel6en képessé valnak a labdartgashoz
kapcsolodoé technikai és taktikai elemeket mas kontextusban is
adaptalni, célszerlien kivitelezni.

MOZGASMUVELTSEG

4+1 létszamu kontrollalt versenyjellegii
mérkodzésjatékok kapussal:

- kiilonboz0, kdnnyitést €s sikerélményt célzo
megkdtések, szabalymodositasok;

- jatéktér mérete, formaja;

- kapuk szama, szoge, mérete, elhelyezése;

- gblszerzés modja;

- eredményszamitas megléte (van vagy nincs);
- eredményszamitas maodja.

ISMERETEK,
SZEMELYISEGFEJLESZTES

Taktikai alapismeretek:

Az 4+1 1étszamu mérkozésjatékok
jatékhelyzeteinek megoldasai:

- tdimadasban a labda megszerzésére,
megkapasara, atvételére, megtartasara,
birtoklasara, tovabbitasara iranyulo
tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas
ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat
kapu, célfeliilet koz¢;

- labdavesztés esetén a labda azonnali
visszaszerzésére iranyulo torekvés és/vagy az
ellenfél megakadalyozasa a golszerzésben (a
tamado és a célfeliilet kozé torténd
helyezkedés);

- két vagy harom tamado tudatos atlos
segitségnyujtas kialakitasa (teriiletnyités)
védovel vagy védokkel szemben;

- két vagy harom védo tudatos atlos
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egitségnyt'lj tas kialakitasa (teriiletnyitas).

Nyomasgyakorlas, taktikai helyzet, emberfolény, kényszeritd, csapatrészek
0sszjatéka, kapus, kapueldtér

Teriiletkorlatozas, kommunikacio, atlos segitségnyujtas

taktikai helyzet, emberfolény, kényszerito, cicajatékok

Alakzatbontés, alakzatépités, helycserék, mogé keriilés, forgasok.

Cselezés, célfeliilet, iranyvaltas, ritmusvaltas, hlizas, sarkazas, kiils6 csiid, futsal,
,footbag”.

Kulcsfogalmak/
fogalmak
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