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Tantargyi celok, feladatok

Az alapfokl nevelés-oktatds masodik szakaszaba 1épve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu pszichomotoros és az ezen keresztiil megvalosuld
kognitiv, affektiv-emociondlis képesség-Osszetevok fejlesztése tovabb folytatddik. A személyiségformalas — a tanuldk €letkori sajatossagainak figyelem-
bevételével, a szenzitiv idészakokhoz igazodd mozgastartalmakon keresztiil — a tanulasi, nevelési célokat ugy valositja meg, hogy kdzben a Nat kompe-
tenciarendszerében realizalja az Eurdpai Unid kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-0sszetevok rendsze-
rében a szomatikus egészség, a szocio-emociondlis jollét, a biztonsag €s az emberi kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei k6z¢é az 5. évfolyamtol belép a sportagi alaptechnikak és taktikak rendszere, a hozzéajuk kapcsolodd elméleti isme-
retekkel, mikozben folytatodik a széles spektrumu koordinaciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencialt
fejlesztése itt is elsOsorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos gyakorlason keresztiil torténik, majd késébb fokozatosan el6térbe kertil az életkori
sajatossagokhoz igazodd kondicionalis képzés. A mozgastanulas folyamataban fontos szerepet kap az elméleti tudatositas, az ok-okozati dsszefiiggések
ismertetése, mely eldsegiti a mentalizacids folyamatokat. Mindez a valtozé kornyezeti feltételekhez igazodo, egyre Osszetettebb mozgéssorok hatékony
elsajatitasat teszi lehetové.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanuldk tovabb bovitik az egészséges életvitel alapjaival Gssze-
fliggd ismereteiket. A kozvetlen mozgéstapasztalattal szoros kapcsolatban all6 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul benniik a kiilonb6z6 mozgas-
formak egészségmegdrzo hatasa. Tisztadban vannak az alapszinti anatomiai, edzéselméleti torvényszeriiségekkel (pl. a bemelegités modja, funkcioi), ami
a baleset-megel6zés, a biztonsagos sportolas, az egészséges testi fejlodés legfobb zaloga. A testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szo-
kasrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI. szdzadi életforma stresszhatasainak kezelésére megfeleld stratégiakat (pl. relaxacidos modsze-
rek) sajatitanak el. A tanulokdzponta szemlélettel atitatott oktatasi kornyezetben erdsodik a tanuloi sportolési kedv, a mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitiid.
Ehhez kapcsolddoan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az ¢lményalapt tananyag-feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazasa, a
gyakran valtozo dsszetételll, képességll heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz valo alkalmazkodas, a tolerancia, a
csapatszellem, az egymads tanitdsanak lehetdségét is magaba foglalja. Ez a tanulok tarsas kapcsolataiban az egyiittmiikddésre és kdlcsonds tiszteletadasra
nevelés céljat valositja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés asszertiv eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizd6felada-
tokban el6térbe keriil az iskolai kiizddsportokra jellemz6 technikdk végrehajtasa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd kreativ alkalmazéasa. Ezek
az egyszeri mozgasformak esetében szabadon végrehajthatok, masok tandri irdnyitas mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a
balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.



A tanar-diak interakciokban a pedagdgus mintaado, facilitator szerepe a tanulok kommunikacios kultarajanak kialakitasaban realizalodik, mely a
kooperativ jellegli gyakorlasban kihat a didkok kozotti kommunikacio mindségére is. Mindezen tényezOk a mozgassal, sportolassal kapcsolatban jelentés
attitidformalo erdt jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv jellegli feladatmegoldasok, melyek a gon-

dolkodast és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A tanulasi teriilet — sajatossagaibol adéddan — folyamatosan fejleszti az Onismeretet, az onelfo-
gadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkoze — a pedagdgus altali eléremutatd formativ visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés.
Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a tanulok sajat készség- és képességszintli erdsségeinek, illetve hidnyossagainak felismeréséhez,
ezaltal a képességek tanari segitséggel tudatosan fejleszthetok. A tradicionalis sportagak meghatarozo szerepléinek, olimpikonjainak megismerésével a
tanulokat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.
Az IKT-eszk6z0k a mozgastanulas, a diagnosztika, az egészséges €letvezetés kialakitasanak hatékony segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti
ismeretszerzést is jelentdsen tdmogatjak. Ezzel a tanulok motivaciojara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatast. Az egészségfe;j-
lesztés mozgashoz kapcsolddo eszkdzrendszerével tudatositjuk a szabad levegdn, a természetes kdrnyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki
jollétet erdsitd hatasat, ami pozitiv irdnyt befolyast gyakorol a tanulok kornyezettudatos szemléletmodjara. Ezzel a testnevelés hozzajarul a fenntarthat6d
jelen és jovo iranti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliill megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen

illetve tartosan csokkent teljesitOképességii tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adodo egyéni sajatossagot
maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogy-
testnevelés témakor.
A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épiild tananyagtartalommal, indokoltté teszi a minden-
napos testnevelés szerves részként valdo megjelenését a kerettantervben. A korszerti szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcios gyakorlatokkal
egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosulo témakorok elsajatitdsa a gydgytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A fentiek indokoljak,
hogy minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6nalldan megjelend ,,Gyogytestnevelés” témakor csak az
ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kiilon drakeretben valosul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos orakeret meghatarozasdhoz ad
segitséget ,,A témakdrok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gydgytestnevelés teriiletén elvaras az egyéni és differencialt gyakorlatok tudatos végrehajtasa, valamint, hogy a tanuldk az
egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan alkalmazzak a szabadidds és sportjatékokat. A gyakorlasok soran kiemelten jelenik meg a kontrollalt 1égzés,
a pulzusszamlalés és a relaxacio.

A tanulok mozgashoz fiiz6d6 pozitiv attitiidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kiilonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint
a motorikus képességekben a tanuld 6nmagahoz mért fejléddése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonbozo pontérték-tablazatok, szamszerisitett
vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes probakon ¢€s teszteken elért eredmények mellett legalabb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezdok
figyelembevétele az értékelés, osztalyozas soran.



Fejlesztesi kovetelmenyek. kompetencidk

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

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros) tanulds képességének elsajatitasa. A motoros
tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult kdlcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartds és alkalmazkodd valtozés, amely a kiillonbozd tanulési
formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgéasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel
az altalanos iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanuld kognitiv fejlddésére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kog-
nitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak sorén figyelembe veszik az életkori és
tanulési sajatossdgokat, s ha az spirdlisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommu-
nikéacio mindségét. A testnevelésben a kommunikacié altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitdo modon zajlik, amelynek nem lehet
sajatja az erdtleniil formalt és artikulacié nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, igymint
a kéz- ¢s karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacio mentén folynak, elég csak a jelzésértékii testtartasokra vagy a tavolodo-kozeledé mozgasok kifejezéerejére gondolni. A szakkifeje-
zések, a helyes terminoldgia elsajatitdsaval lehetdvé valik a proceduralis tudés atforditasa a gondolkodés révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacids €s tudastarsadalom kordban meghatarozdan fontos, hogy a korszerti digitalis eszkdzok hogyan épiilnek
be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés és produkti-
vitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhe-
tetlen, példaként emlithetd a teljesitménymonitorozés, a mozgaselemzés, az informaciokeresés, -sziirés és -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd
megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas sordn elsdsorban a cselekvéses tényezd domindl, de a hatékonysaga és ered-
ményessége — a verbalis metodusok altal — a kognitiv komponensektdl is fiigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé a motoros
tevékenységekkel 0sszefiiggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetdvé a mozgésos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapul6 problémamegoldé gondolkodas egyarant megjelenik
a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajaté-
kok mozgasos valtozatai).



A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes €s tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az
iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a
testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak €s tanitdsanak jelentds kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelend6k
a csapatsportokban fontos szerepet jatszo egylittmikodési formak, a kozosséget alakitod tényezok (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlds élménye, a
teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton beliili Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az iskola a kiemelked6 sportszakemberek €s sportolok
altal létrehozott kreativ produktumok megismerésének egyik helye, ami az alkoto produkalas biztositasaval tdmogatja, hogy a tanul6 értelmezni tudja a
sporteredmények személyes €s tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanul6 ezeknek a kompetencidknak az elsajatitdsaval képessé valik arra, hogy sajat
tanulasi tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz létre
(pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és edzésprogramok Osszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a
fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolas rekreaciot tamogato 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 vallalkozéi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanulo ligyességét, erejét, alloképességét, szo-
matikus, mentalis és érzelmi teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonb6zé munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul
a munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasdhoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6nallosagot, a monotdniatiirést €s az innovaciot igényld tevékenységekre, a
vallalkozashoz sziikséges kezdeményezokészség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az 6nallosagot igényld, dontési helyzeteket biztositd spor-
tolas a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzes soran is hasonlé modon cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadid6 egészséges eltdltésén keresz-
tiil, rekreativ hatasaval — eldsegiti a munka utani pihenést, kikapcsolodast €s regeneralodast.



Altaldnos szempontok a tanuldk teljesitményének értékeléséhez

Alapelvek:

A gyakorlas eredményének folyamatos ellendrzése alapvetd feladat. A sikeres végrehajtast vagy taktikai megoldast kdvetd tanari elismerés, illetdleg a
hibak kozlése az egyéni fejlodés 6sztonzdje. A folyamatos ellendrzés eredményét esetenként néhany tanulonal osztalyzattal is kifejezziik. Ez kiilondsen
0sztonzd szorgalmas, de gyengébb képességli tanuloknal.

Egy-egy iddszak vagy témakor befejezése utan az iddszakos ellendrzést végezziik. értékelésére.

Az osztalyzast mindig révid indoklas koveti, a tovabbfejlédés feladatainak tudatositasaval.

A végsd érdemjegy megallapitdsa nem szoritkozhat csupan a tanuldk teljesitményének lemérésére. A személyiség egészét kell értékelni, figyelembe
véve a fejlddést és a szorgalmat. Igy valhat az értékelés és ellendrzés a személyiségfejlesztés eszkozeve.

Ertékelési szempontok:
e aszakkifejezések megértése, alkalmazasa
e aszervezeési feladatok 6ndllé megvalositasa
e ataktikai feladatok 6néll6 megvalodsitasa
e atechnikai ismeretekben javulas
e munkafegyelem
e aktivitas az 6rakon
e az onmagukhoz mért fejlédés alapjan értékeljiik, osztalyozzuk tanitvanyainkat



A tantargy orakerete:
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Helyi tervezésii orakeret felhaszndldsa

5. évfolyamon: néptanc
6. évfolyamon: atlétikai jellegii feladatmegoldasok
7. évfolyamon: torna jellegii feladatmegoldasok

8. évfolyamon: sportjatékok

5 - 6. évfolyam

Az 5. évfolyamba 1ép0 didkok testi fejlddésében a fiuk és a lednyok kozott jellemzo kiilonbségek még nem mutatkoznak. A lednyok egy hossza
(9 éves kortdl tartd), mérsékelt litemli megnytlasi szakasz kdozepén, mig a fitk a pubertaskort megeldzo testalkati telitddési szakaszban jarnak. A két nem
terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves diakok, a sokoldalu alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak 1) sportagi technikdkat mind a zart, mind a
nyilt jellegli mozgaskészségekben. Mozgasigényiik igen jelentds, figyelmiik, koncentraloképességiik tartds, ami az idéhatékony oraszervezéssel tovabb
segiti a pszichomotoros tanulasi folyamatokat.



A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a térzs altalanos erd-alloképességének folyamatos
fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség kezdetben jatékos formaji, majd egyre inkabb tartos futassal torténd novelése, ugyanakkor az intenziv anaerob
munkaveégzés kertilendd. A koordinacios képességek koziil kiemelten fejleszthetd a ritmusérzék, az egyensulyozo képesség, a téri tajékozodo képesség,
emellett a nyilt jellegli mozgéasformakban megmutatkoz6 dsszekapcsolasi-atallasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok oktatasaban a technikai
képzés mellett megjelennek az emberelényds és 1étszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi €s mélységi mozgasok), elészor
célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangsulyos szerepet kapnak a sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékok. Az iziileti és izomzati
mozgékonysag a prepubertas idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az idészakban a dinamikus és statikus nytjto hatasu feladatokkal
egyarant eredményes a rendszeres gyakoroltatas, ezzel is el0segitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az dnvédelmi és kiizddsportok a test-test elleni jatékos kiizdogyakorlatok megtanitasan tul a sportagi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi
jatékok és feladatok olyan jatékos mozgasformakon keresztiil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6z6 kiizddsportok mozgastechnikaihoz
hasonld elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai kiizddsport, a birkdzas, a judo és a karate mozgasanyagara keriil a hangsuly. E gyakorlatok kondi-
cionalis képességfejlesztd hatdsai els6sorban az erd-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a
hasizmok erdsitése terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgias tartasanak javitasaban realizdlodnak. A karate lazit6 és nyujtd gyakorlatai a csip6- és
bokaiziilet, valamint az egész als6 végtag iziileti mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlodéshez.

Az onvédelmi és kiizddsportok a koordinacidfejlesztés szempontjabol elsdsorban a kognitiv koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltérd
mozgasara adott folyamatosan valtozo reakciok miatt. A téri tajékozodo képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a mozgasszaba-
lyoz6 és atalakitd képesség folyamatos fejlddésen mennek at a sportagi mozgasanyag tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld személyisége, hiszen a sportagi technikdk nagy koncentracioval
torténd végrehajtasa az onuralom és akaraterd probdja elé 4llitja a tanulot.

Az 5-6. évfolyam tanuldinak példaképvalasztd igénye a megfeleld irdnyba terelve eldsegiti a hosszu tavu elkotelezodésiiket a szabadidds és/vagy
versenysport felé. A tanuldk a versengésen alapuldé mozgasformékat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacios elemekben gazdag, a tarsak eltérd
képességeit tiszteletben tarto, a fair play szellemiségét prioritdsként kezel6 viselkedésmintakkal — kontrollalt modon kivaldan gyakoroltathatok. Oktatas-
modszertani szempontbdl a tandrdk jelentds részét a mozgasos tartalmak bemutatdsan, bemutattatasan alapuld képi, vizualis forrasokra €piilé direkt
oktatasi stratégiak jellemzik, de megjelennek mar az indirekt modszertani elemek is.

A tanuldk a gydgytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcios gimnasztika gyakorlatok mellett — elsajatitjak a nyujto hatasu, valamint az egyéni
sajatossagokat figyelembe vevd, optimalis aerob terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvéaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezd hatasuak. A
testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javuldsat szolgalo szabadidds és sportjatékokkal is.



A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult alapvetd mozgasformak kombinacidibol allo cselekvéssorokat valtozé térbeli, idobeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivi-
telezi;

— atanult mozgasforma készségszintii kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;

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

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— amotoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a cselekvéssorainak elemei kozott;

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

— az alapveté mozgasainak koordinaciojaban megfeleld begyakorlottsdgot mutat, és képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszeriien illesz-
kedo végrehajtasra;

— a(meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat tanari iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt tdliik is elvarja;
— aversengések ¢és a versenyek kdzben kozosségformalo, csapatkohézidt kialakitd jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiilonbozd veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;

— tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;
— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbol helyes végrehajtasat;

— acsaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokasok terén teljesen 0nalld, adott esetben segiti tarsait;

— az életkordnak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres, testmozgassal Osszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit
ki.



5. évfolyam:

Kerettantervi Helyi tanterv szerinti 6raszam
alaporaszam 5. évfolyamon
Témakor neve: 5 - 6. évfo- Kerettantervi Helyi tobblet- Témakor
lyamra oraszam oraszam (%) osszidkerete
Min.: 80% Min.: 80% Max.: 20% “
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 36 18 18
Uszas 36 18 18
Sportjatékok 70 35 35
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 46 23 23
Torna jellegii feladatmegoldasok 46 23 23
Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak 32 16 16
Onvédelmi és kiizdd feladatok 40 20 20
Testnevelési és népi jatékok + néptanc 34 17 (9 +8) +10 27
Osszes éraszam: 340 170 10 180
6. évfolyam:
Kerettantervi Helyi tanterv szerinti éraszam
alaporaszam 6. évfolyamon
Témakor neve: 5 - 6. évfo- Kerettantervi Helyi tobblet- Témakor
lyamra oraszam oraszam (%) osszidékerete
Min.: 80% Min.: 80% Max.: 20%
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 36 18 18
Uszas 36 18 18
Sportjatékok 70 35 35
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 46 23 + 10 33
Torna jellegii feladatmegoldasok 46 23 23
Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak 32 16 16
Onvédelmi és kiizdé feladatok 40 20 20
Testnevelési és népi jatékok 34 17 17
Osszes éraszam: 340 170 10 180
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Tematikai egység/ fejlesztési cél

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Oraszam: 18 + 18 6ra

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s azok 6nalld végrehajtasa.
Az egyszerlibb alakzatok, térformak kialakitasa.
A tanordhoz kapcsolddo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.

A relaxacio, a tudatos ellazulas fogalmanak ismerete.

A gyakorlashoz és az ora rendjének kialakitasahoz sziikséges alakzatok szaknyelvének ismerete, dnallo végrehajtasa.
A tanult rend-, ill. gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontos, intenziv végrehajtasa. Alakzatok, térformak ismerete.

A tanorahoz sziikséges 61tozoi, tornatermi rend, higiéenés és magatartasi rend betartdsa.

Tanulasi eredmények

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegité gya-

korlatokat,
— megnevez ¢s bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében dnalldan is kezdeményez ilyen tevékenysé-

get.

Kompetenciak

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

Kapcsolodasi pontok

Kommunikacios kompetenciak
Prevencio, szakszokincs ismerete,
megertése.

Tanulas kompetenciai

Otthon 6nalléan végzendd felada-
tok.

Motoros képesség, izlileti mozgé-
konysag hajlékonysag fejlesztése.
Torzs-, 1ab, csipdiziilet hajlitok és
feszitok dinamikus és statikus ere-
jének novelése.

Gyakorlatok 6sszeallitasa.
Reagélo képesség, egyensulyozo
képesség fejlesztése.

Esztétikai érzék fejlesztése.
Ritmus-, és improvizacios képes-
ség, kreativitas, alkotoképesség
fejlesztése.

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésé-
nek, technikai végrehajtasanak 6nalld alkalmazésa

— 4-8 litemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utdni 6nalld végrehajtasra
torekvo pontos és rendszeres kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbol 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 0sszeallitasa tanari kontrollal

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €s dinamikus szabad-, tarsas és ké-
ziszer- és egyszerii szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segitd gyakorlatok Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

— A tartdé- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgélo
gyakorlatok Osszeéllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

— Légzbdgyakorlatok 0sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfe-
leld végrehajtasa

Matematika: szamolas, tér-
beli tajékozodas, dsszeha-
sonlitasok.

Kornyezetismeret: testiink,
¢életmukodéseink, az em-
beri szervezet.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécio.
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Személyes és tarsas kapcsolati
kompetenciak

Csapat fegyelem kialakitasa.
Gyors, pontos végrehajtas.
Egylittmiikddési készség fejlesz-
tése.

Onfegyelem fejlesztése

A Kreativitas, a kreativ alkotas,
onkifejezés és kulturalis tuda-
tossag kompetenciai

Bemutat6 tornékra, gyors csapa-
talakitasokra képessé tétel.
Tervezés, szervezés és vezetés
gyakorlasa.

— A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt
1izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzodas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-
okozati tényezok szerinti beazonositasa

— Kiilonbo6zd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nallo (kis ta-
nari segitséggel) 0sszeallitdsa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyujté gyakorlatok jelentdségének megismerése

— A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési stratégidinak meg-
ismerése

— Az egyszerlibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszeri és 0sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

Fogalmak

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas, széban kozlés, bemutatas,
bemutattatds, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzodas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

Tematikai egység/Fejlesztési cél

Uszas Oraszam: 18+ 18 ora

Elozetes tudas

Az uszoda rendszabalyainak, baleset megeldzési intézkedéseinek ismerete, betartasa.
Egy uszasnem 25 m-es biztonsagos letiszésa.

Az als6bb évfolyamokon tanult szadsnem ismerete.

A tanult uszasnem fogalmi készletének ismeretei.

Tanulasi eredmények

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalloan is kezdeményez ilyen tevékeny-
séget,
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat,

— az elsajatitott egy (vagy tobb) Gszdsnemben helyes technikdval, készségszinten uszik;
— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikdkat;

— tudatosan, 6sszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok megvalodsitasa auto-
matikussa, mindennapi ¢letének részévé valik.

Kompetenciak

Fejlesztési feladatok és ismeretek: Kapcsolodasi pontok
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Kommunikacios kompetenciak:

Az 01t6z61 rend €s az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6lt6zkodési

Vizi sportok szakszokincsének is-
merete.

Tanulas kompetenciai
Mozgasmiuveltség gazdagitasa.
Vizi sportok tizésének nélkiiloz-
hetetlen feltétele a vizben vald
kozlekedés (katasztrofavédelem).
Vizi életmod ismerete.

szokasok automatizalasa

A balesetek megel6zésére tett intézkedések megismerése

A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség, valamint az alloképesség €s a monotdnia-
tlirés tovabbfejlesztése

A vizben végezhet0 jatékok tanuldsa, az Giszasok megszerettetése

A koréabban elsajatitott uszasnem(ek) gyakorlasa, technikdjanak javitasa (amennyi-
ben a tanul6 az 1-4. osztalyban tanult Giszni)

Vélasztott Gijabb tiszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

Hatuszorajt €s a fejesugras elsajatitasa

Meriilési versenyek, uszoversenyek

A folyamatos iszasok tdvolsaganak, idétartaménak fokozatos novelése
Segédeszkdzok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanu-
lasi folyamat hatékonysaganak novelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlddésnek €s a pszichés allapotnak megfelelden

Természetismeret:
kozegellenallas, a viz tu-
lajdonsagai, felhajtoerd,
viz és vizszennyezés, sze-
mélyi higiénia, testapolas

Ismerje a magyar Gszo-
sport kivalosagait:
Egerszegi Krisztina,
Gyurta Daniel, Cseh
Laszld, a magyar vizip6lo-
sok sikerei

Olimpiai bajnokaink

Fogalmak

uszasnem, hatiszorajt, rajtfejes, taposds, intenziv uszés, alloképessé

Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Sportjatékok

Oraszam: 35+ 35 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd manipulativ-, hely-, és helyzetvaltoztatd mozgasok. Jatékban és gyakorlas kozben kiilonb6z6 megoldasok
kézzel és labbal is.
A sportjatékok elsajatitdsahoz sziikséges labdas €s labda nélkiili motoros €s kognitiv képességek.
Sportszer{i magatartas jaték kozben.

Tanulasi eredmények

— arajttechnikékat a jatékok, a versengések €s a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

— egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.
— asportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
— atestnevelési €s sportjaték kozben célszerti, hatékony jaték- és egylittmiikodési készséget mutat;

— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinéltan végzi a valasztott sportjatékokat.
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Kompetenciak

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

Kapcsolodasi pontok

Kommunikacios kompetenciak:
szakkifejezések, szabalyok értelme-
zése, szovegertés

Digitalis kompetencia
Informacidgylijtés az internet hasz-
nalataval az egyes sportagak ese-
ményeirdl, eredményeirdl, kiemel-
kedo sportemberekrol.

Személyes és tarsas kapcsolati
kompetenciak

Szabalyismeret, szabalykovetés.
Alapvet6 technikai — taktikai isme-
retek tudatos alkalmazasa, betar-
tasa.

Egymasra figyelés

Tarsas kompetencidk nagyfoku fej-
lesztési lehet6ségei a csapatjaték-
ban, egymas elleni kiizdelemben.
Sportszeriiség, empatia, nyitottsag
fejlesztése.

Nyitottsag, tolerancia.
Beilleszkedés a csapattag szere-
pébe.

A Kreativitas, a kreativ alkotas,
onkifejezés és kulturalis tudatos-
sag kompetenciai

Figyelem, megosztott figyelem
0sszpontositas, helyzetérzékelés,
dontésképesség fejlesztése

Egyéni otletek alkalmazéasa
Kezdeményezokészség fejlesztése

Matematikai kompetencia
Osszehasonlitas,

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemei-
nek, szabdlyainak elsajatitasa

— Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

— A sportjatékok kiilonbozé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevéte-
lével a legmegfelelébb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikddésre valo torekvés

— 1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkal-
mazasa

— Embereldnyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és 1étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban
a sz€lességi és mélységi labda nélkiili timadd mozgasok, védotdl valo elszakadas
modjainak gyakorlasa

— Kisjatékokban védoként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo6 helyezkedés tu-
datos alkalmazasa

— A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tdmado, védekezo alaptaktikai és
ezekre épiilo technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés, letdmadas, tamado-
alakzat) megismerése, gyakorlasa

— Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timadoé és védekezd 1ab-
munka, induldsok-megallasok, litkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulas-
sal, felugrasok-leérkezések elsajatitasa

o Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgésbol, labdaatvételek
kiilonboz6 iranyokbol

e Az ,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszerli és Osszetett labdas koordindciods
gyakorlatokban (pl. haromszog, négyszdg, ,,y” koordinacids alakzatokban)

e Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulocselek alkalmazasa 1-1 elleni jaté-
kokban

e Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiillonbozd tdmadd helyekrol

e Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulas szabalya, a szabaddo-
bas, a biintetddobas, az ellenféllel torténd szabalytalansdgok modjainak ismerete,
torekvés a szabalyok betartasara

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

Matematika: logika, térbeli
tajekozodas, alakzatok

Vizualis kultura: vizualis
kommunikacio

Természetismeret:
mechanikai torvényszerii-
ségek, az emberi szervezet
miikddése, energianyerési
folyamatok.

Kornyezettudatossagra ne-
velés

A természetszeret és kor-
nyezetkiméld magatartas
alakitasa.

Szabadtéri jatékok esetén a
palya, esetleg salak, homok
tisztantartdsa, gondozasa.
Sportpalya, pazsit, novény-
zet, fak rendben tartasa.

Gorbicz Anita, Nagy
Laszlo: a magyar kézilab-
dasport biiszkeségei
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rendszerezés.

Tanulas kompetenciai

A tanult technika alkalmazasa a
taktikai feladatok megoldasaban.
Egyéni gyakorlas képességének ki-
alakitasa.

Gyakorlés otthon, udvaron sziine-
tekben.

Automatizalas

Dontoképesség.

Vizualis megfigyeloképesség fej-
lesztése.

Bemutatott mozgasok utanzasa.
Modellalkotés, helyes mozgaskép
kialakitas.

A kapus alaphelyzetének kialakitdsa; magasan, félmagasan, laposan és pattanasbol
érkezd labdak védési technikdjanak elsajatitasa kézzel és labbal

Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timadé és védekezd 1ab-
munka, a védotol valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulésok, felug-
rasok egy ¢és két 1abrol, leérkezések megtanuldsa, végrehajtasa kontrollalt kornye-
zetben, egyszeriibb jatékszitudciokban

e Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulds,
egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbol, kétiitemli megallas egy és két lab-
daleiitésbdl, sarkazas, labdavezetés kdzben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi
modok elsajatitasa megadott feltételekkel

e [Labdaatadéasok kétkezes mellsdvel és felsOvel, egykezes felso és also, illetve egy-
kezes tolt 4tadassal helyben, kiilonb6zd irdnyokba torténd kilépéssel és mozgasbol
mozgo6 tarsnak (paros és harmas lefutas)

e A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaleiitésbdl, majd folyamatos labda-
vezetésbol és tarstol kapott labdabol torténd fektetett dobas technikédjanak isme-
rete, gyakorlati elsajatitasa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa a tdmado €s védo jatékosok személyének meghataro-
zasaval, indulési joggal rendelkezd, majd indulési joggal nem rendelkez6 tdmado
esetében (adogatoval)

e 2-0-4s és 3-0-4s gyorsinduldsok labda nélkiili timad6 mozgasanak elsajatitasa (pa-
ros lefutas, harmas lefutas, harmas nyolcas)

e [étszamazonos kisjatékokban a tdmado és védo szerepek gyakorlasa

e Alapvetd szabalyok, mint a l1épésszabaly, a kétszer indulas szabalya, az ellenféllel
torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

e [ étszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

Roplabda

e A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkez6 labddhoz torténd helyezkedés tu-
datositasa

e A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas jellegzetes mozgasdinami-
kajanak elsajatitasa egyéni €s paros gyakorlatokban

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a
harom érintéssel torténd jatékra konnyitett feltételek mellett

e Helyezkedési modok megismerése a kiillonbozd csapatlétszamu jatékokban

15




Forgéasszabaly alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikécio jelentdségének tudatositisa az eredményes

jaték érdekében

Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély stulyponti helyzetben torténd elin-
dulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, timado és védo alapmozgéasok ismerete,
alkalmazésa a jaték folyamatdban

Labdavezetések ¢s labdaatadasok gyakorlasa a labfej kiillonb6zo részeivel, laposan
és levegOben érkezd labdak atvételének alkalmazésa talppal, belsével
Alakzattartassal torténd labdas koordinacios passzgyakorlatok

Rugésok gyakorlasa célba bels6 csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgas-
bol, a futdssal megegyezd iranybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval

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

A kiilonbozo véddszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis tavol-
sdgtartas a tdmadotol, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-4s taktikai helyzetben

Viltozatos alakli, méretli palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védo és ta-
mado szerepeinek gyakorlasa kiilonbozé méretli, elhelyezkedésti, szamu célfelii-
letre, a labda méretének, anyaganak véltoztatasaval

2-1, 3-1 elleni emberelényds kisjatékokban a tdmado jatékosok egyiittmiikodésé-
nek, a védo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes iitéfogas, titével valo
haladas, induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot ndveld gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban €s iranyvaltoztatassal

Labdaiitések palankra és tarsnak

Lovések és huzasok kozotti kiilonbség megéreztetése

Folyamatos labdaatadasok tarsnak

Kapura lovések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabol

Az Aranycsapat

Puskas Ferenc

Grosics Gyula

a magyar labdarugas di-
csOségei
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e Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak védése nagypalyan kézzel,
kispalyan allasban titével, labbal, féltérdeld poziciobol iitével, ldbbal

e 1-1 2-1 elleni kisjatékok, a tamadojatékosok egyiittmitkodése és a véddjatékos
helyezkedésének gyakorldsa

Fogalmak

kétszer indulas, 1€péshiba, als6 egyenes nyitas, védoérintés, tamadoérintés, allasrend, roplabda — forgés, hosszu- €s ro-
vidindulés, egy-¢és kétiitemii megallas, sarkazas, indulocsel, fektetett dobds, labda fedezése, bedobas, szabaddobas, sza-
badrugas, biintetddobas, biintetérugas, alakzattartasos passzgyakorlat, alakzatbontd és alakzattartd helyezkedés, kény-
szeritd atadas, teriiletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutas, floorball — iit6fogas, labda-
htzas ¢és -16vés, kapueldtér

Tematikai egység/fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok Oraszam: 23+ 33 ora

Elozetes tudas

Az egyszer futd-, ugro-, €s dobdiskolai gyakorlatok végrehajtasa.

Jatékos feladatok, kozepes €s nagy intenzitast helyvaltoztatd mozgasok tobbszori illetve hosszabb ideig torténd végre-
hajtasa.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

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

Guggold tavolugras, atlépd magasugras egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld bemutatésa.

Egyéni tempoban jarasok, tartds futdsok.

Torekvés a legjobb teljesitmény nyujtasara versenyhelyzetekben.

Tanulasi eredmények

— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések €s a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felké-
szlll az 1d6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segité gya-
korlatokat.

— futdtechnikaja — 6sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futas kdzben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés — szdmara
megfeleld — technikait.

Kompetenciak

Fejlesztési feladatok és ismeretek: Kapcsolodasi pontok

Matematikai kompetencia.
Feladatmegoldo6 képesség fejlesz-
tése, Osszefliggések megismerése,

— TFutdiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, el6re, hatra, oldalra mozgas kozben | Az atlétika a sportok ki-
2040 m hosszan ralynéje _
Enek-zene: ritmus-gyakor-

— Ugréfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval latok. ritmusok.
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stopperora ismerete (teljesitmény-
szamlalas).

Tanulas kompetenciai

Onallé gyakorlasra, tanuldsra ser-
kentés az el0készitd, a ravezetd és
képességfejlesztd gyakorlatok te-
kintetében.

Osszehasonlitas, oksagi gondolko-
das a kiilonb6zo futdtechnikak al-
kalmazésanal.

Kritikus gondolkodas.
Feladatmegoldo6 képesség fejlesz-
tése.

Koordinacios képességek fejlesz-
tése.

Oksagi gondolkodas.

Lényeg kiemelés.
Dontésképesség.

Analégiak felismerése, keresése,
alakitasa, a tanult mozgaselemek
kozotti osszefiiggések. alkalmazasa

Hajito és 16k6 mozgas kozotti alap-
vetd kiilonbségek felismerése.
Lényegkiemelés.

Rendszerezés.

Személyes és tarsas kapcsolati
kompetenciak

Empatia.

Tarsas aktivitas.

(Sorversenyek, versengések.)

A figyelmes €és pontos munkavég-
z¢s fontossaganak tudatositésa.
Figyelem, fegyelem, bajtarsiassag
fejlesztése.

Tarsakra figyelés.

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonboz6 testhelyzetekbdl, térdelérajt 20-30 m kifu-
tassal idore, sprintfutasok 30—60 m-en idore

Viltofeladatok alsé és felso valtassal parban és csapatban, helyben és mozgés kozben
Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, tilésben, térdelésben, allas-
ban, beszokkenéssel, dobasok kiilonb6z6 eszkdzokkel (labdak, karikék, szivacsgerely,
szoknyas labda, sipold rakéta)

Téavolugras 1ép6 technikaval, rovid nekifutdsbol emelt elugro helyrdl és elugro geren-
darol 4-10 1épés nekifutasbol

Felugrasok egy labrol gumiszalagra, 1écre, szembdl és oldalrol nekifutassal 57 1épés-
bdl, atlépd, hasmant technikaval

Az alloképesség, a szivmiikddés és a testtomegkontroll dsszefliggéseinek megisme-
rése

Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztiil
Az atlétika fObb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

Természetismeret: energia-
nyerés, szé€nhidratok, zsi-
rok, alloképesség, erd,
gyorsasag.

Foldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.
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Segitokészség
Versengés tisztasaga.
Fair play!

A Kreativitas, a kreativ alkotas,
onkifejezés és kulturalis tudatos-
sag kompetenciai

Jatékoknal szervezés gyakorlasa.
Tarsas aktivitas, kreativitas, kocka-
zatvallalas.

Fogalmak

elrugaszkod¢ lab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, valtotavolsag, tempdérzek, pulzus, atlépd technika, 1€pod
technika, nekifutasi tdvolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya, dobdszektor, hasmant technika

Tematikai egység/Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatmegoldasok Oraszam: 23 +23 oéra

Elozetes tudas

Az alapvet6 hely-, és helyzetvaltoztato célszerli magabiztos végrehajtasa.

Alapvetd tornaclemek ismerete. Szekrényugras: ugrasfajtak. Az egyenstly megtartasa fordulatok, dinamikus gyakor-
latok kozben.

Maszokulcsolas: méaszas az egyéni adottsdgoknak megfelelden.

Ritmikus mozgasok zenére egyénileg, parokban.

Alapveto tornaelemeket tartalmazo gyakorlat 6nallé bemutatdsa. A szekrényugrasoknal nyujtott karu tamasz. .
Egyénileg, parban, csoportban végzett ritmikus mozgasok zenére.

Tanulasi eredmények

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegitd gya-
korlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez ilyen tevékenysé-
get;

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc €s aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari iranyitas mellett fej-
leszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.

— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaeclem bemutatdsara és a tanult elemekbdl 6nalloan alkotott
gyakorlatsor kivitelezésére.
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Kompetenciak

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

Kapcsolodasi pontok

Munkavallaloi, innovacios és
vallalkozdi kompetenciak:
Kockazatvallalas.

Batorsag, magabiztossag Helyzet-
érzékeld képesség, akaraterd
fejlesztése.

Tanulas kompetenciai

Ertelmi képesség fejlesztése — iz-
mok miikodésének ismerete, tuda-
tositasa.

Tudatos gyakorlas és dnkontroll
Oksagi gondolkodas

Igényes munkavégzés, 6sszponto-
sitds, koncentracios készség fej-
lesztése.

(Testtomegiink uralasa)

A Kkreativitas, a kreativ alkotas,
onkifejezés és kulturalis tuda-
tossag kompetenciai
Ritmusérzék fejlesztése,

tudatos gyakorlas.

Esztétikai érzék fejlesztése. (Ko-
ordinalt szépen kimiivelt mozgas).

Személyes és tarsas kapcsolati
kompetenciak

Egymas iranti odafigyelés, tapin-
tat, megértés és segitd szandék.
Tarsak segitése.

Sajat teljesitményiik irant nove-
kedd elvaras szint.

Onértékelés, onfejlesztés,
onkontroll.

Céltudatossag. egészséges Onbiza-
lom fejlesztése.

— A téri t4jékozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegii feladatmegol-

déasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izom-
érzékelés) tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsdgos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanulasa

Igényesség kialakitasa az esztétikus test irdnt, valamint a ,,torndszos” mozgas elsajati-
tasara

A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tam-
lazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, gurulasok, emelések, fel-
lendiilések, billenések, atfordulasok végrehajtasa

Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — 1épések, jarasok, testsulyathelyezések, szokke-
nések, ugrasok, fordulatok — kivitelezése

Egyenstlyozasi gyakorlatok megvalositasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiilon-
b6z kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd irdnyokba tornapadon, annak
merevitd gerend4jan és/vagy gerendan

Maszokulcsolassal maszés (radon, kotélen), vandormaszas lefelé; fliggeszkedési ki-
sérletek, maszoversenyek

A ndi és férfitorna fobb versenyszamainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése

Talajon:

e Gurulodatfordulasok eldre-hatra kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyze-
tekbe

e Fejallas

o Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és onalloan

o Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba

e Repiil6 guruldatfordulas

e Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

o Osszefiiggd talajgyakorlat 9sszeallitasa

— Ugrészekrényen:

Természetismeret. az egy-
szerli gépek mikodési tor-
vényszeriiségei.

A magyar tornasport biisz-
keségel:

Berki Krisztian

Magyar Zoltan

Csollany Szilveszter
Csisztu Zsuzsa

Keleti Agnes

Makra Noémi
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Onallésagra nevelés.
Allhatatossag — Kitartas

Matematikai kompetencia
Osszehasonlitas, rendszerezés a
tanult mozgaselem felhasznalasa
kiilonb6zo szereken (kotél, bor-
dasfal, gytrt, korlat).

o Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és gug-
golo atugrés
e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas utan guruldatfordulas eldre, legug-
golas, valamint leterpesztés
e Guruldatfordulés elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:

e Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolés €s labterpesz-
téssel leugras
e FErint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas
e Gerendan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
—  Gylirln:

e (Fiuknak) Erinté magas gyiiriin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; hatso fliggésbdl emelés le-
begd fliggésbe; homoritott leugras

e Gylrin: hats¢ fliggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, ho-
moritott leugras

¢ (Lanyoknak) Lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefiiggés

Fogalmak

fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegdfiiggés, hatso fliggés, zsugorlefiiggés,
homoritott leugrés, érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés, billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, hu-
szarugras, guggold atugras

Tematikai egység/Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizheté6 mozgasformak Oraszam: 16+ 16 éra

Elozetes tudas

Neéhany szabadidés mozgéasforma alaptechnikai elemeinek végrehajtasa és szabalyainak ismerete.
Az alternativ sportok sporteszkozeinek biztonsdgos hasznalata jatéktevékenységben
A természetben torténd sportolas egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az 1d6jérasi koriilményeknek megfeleld 6ltozkodés.
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— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerii €s alternativ kdrnyezetben torténd felhasznélasara, végrehajtasara.
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, egyutttal tudatosan fel-

Tanulasi eredmények

késziil az idjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tigyel kornyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre

felhivja tarsai figyelmét is.

Kompetenciak Fejlesztési feladatok és ismeretek: Kapcsolédasi pontok
Munkavallaléi, innovaciés és — A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futds, gorkorcsolya, Természetismeret-
vallalkozoi kompetencmk: turazas, tajfutas parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglés, asztalitenisz, tollas- id&iarasi ismereték
Jatszotereken, iskolaudvaron, labda. i6ea. kerékparozs SoJarast 1

e et , abda, joga, kerekparozas) tajékozodas
sportpalyan, bicikli utakon, lako- Téli & (i rekredcid rtok . ‘se. TArtassie szintil elsaiatita (el térképh (lat
helyiink kézelében tudjanak élnia | ~ e’1 es’ n?larl re eaC}o§ sp.(’) 0 meglsmerese: ja ’assag smrn Ui elsajatitasa (sielés, érképhasznala
megismert sportokkal. szankdzas, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas) gra;ltgmc’)
Sporttal, mozgéssal toltsenek mi- | — A térképolvasés alapjainak, a tajolok megfelelé hasznalatanak elsajatitasa, a turista- | S23030C€SCS
nél tobb id6t. forgémozgas

Onallbéan, baratokkal, csaladdal
k6z06s szabadidds programok.

A Kreativitas, a kreativ alkotas,
onkifejezés és kulturalis tuda-
tossag kompetenciai
Kreativitasra épiil6 technikai
megoldasok.

jelzések megismerése, alkalmazésa segitséggel

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kornyezettu-
datos gondolkodas kialakitasa.

az emberi szervezet miko-
dése.
Kornyezettudatossagra ne-
velés.

A természet iranti szeretet,
felelosség alakitasa, a ter-
mészet megbecsiilése, gon-
dozasa.

FelelOsségérzet lakohelyi
kornyezetiink irant.
Megismerni, felfedezni
sziikkebb kornyezetiink,
hazank legszebb tajait
Hazaszeretetre nevelés

Fogalmak

természetjaras, vizi tira, kornyezetvédelem, streetball, tajfutas, jégkorong, erdei tornapalya, térkép, turistajelzések,

kornyezetvédelem
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizdésportok

Oraszam: 20+ 20 éra

Elozetes tudas

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa.

A grundbirk6zés alapvetd ismerete és szabalyai.
Sportszeri kiizdelem, agresszio elutasitasa.

Az d6nvédelmi feladatok céljanak betartasa, elfogadasa.

Tompitassal torténd esés: elore, hatra, oldalra.
A grundbirkozas alapveto szabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Tanulasi eredmények

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett képes a jatékvezetésre.
— akiizdd jellegti feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan €s célszertien alkalmazza

a tamad¢ és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai elemeket;

— a tanari iranyitast kdvetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre dnvédelmi fogasokat, itéseket, ragasokat,

védéseket és ellentamadasokat.

Kompetenciak

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

Kapcsolodasi pontok

Személyes és tarsas kapcsolati
kompetenciak

Kiizddszellem fejlesztése.

Test — test elleni kiizdéstol valod
felelem lekiizdése.

Korrekt kiizdelemben megtanul-
jék becstilni az er6t, az ligyessé-
get, a szerénységet, egymas le-
gy6zésének ¢€s a legydzetésnek
ember léptékii elviselését.
Onuralom, lelkierd ndvelés.
Onértékelés, sajat és tarsaik erejé-
nek felbecstilése.
Baleset-megel6zés. ,,Esni-tudas”
képessége

A kiizdd jellegti feladatok balesetvédelmi szabélyainak kdvetkezetes betartasa
Kiizdéjatékok kozben a tervszerli gondolkodas és a kreativités, a hatékony probléma-
megoldas fejlesztése

A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

Az éllasban és egyéb kiindulo helyzetekben végrehajthato, a reakcididét, a gyorsasa-
got, az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csa-
pat jellegli eszkoz nélkiili €s eszk6zos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok sza-
balykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyor-
sasagot, az egyszeri reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, cso-
portos €s csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval
A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzesi szandé-
kaval kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra, iitésekre, rigasokra épiilé paros
kiizddjatékok képességfejlesztd célu alkalmazasa

Torténelem, tarsadalmi és
dllampolgari ismeretek:
keleti és 6si magyar harci
kultarak
Természetismeret. izmok,
iziiletek, anatomiai ismere-
tek, testi és lelki harmonia

Hon és népismeret
Nemzeti hagyomanyok is-
merete,

nemzeti kultarank, kiemel-
kedd sportszemélyiségek,
olimpiai eredmények isme-
rete.

Nemzeti 6ntudat fejlesz-
tése.

Kiemelkedé magyar
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Egy- ¢és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolas, fojtas, hajfogas) elleni védekezd
mozgasok gyakorlasa

Eszk6z-, majd tarsemelés technikajanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)
Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak elméleti tudatositasa

Elére, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedd sulyponti
helyzetbdl inditva egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikéjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét irdnyba
Egy valasztott kiizddsport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti isme-
reteinek elsajatitasa

Birk6zés
e A birkdzasban hasznalatos kiilonb6zd fogasmddok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas, konyokfogas)
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra eloké-
szitd specialis hidgyakorlatok jartassag szintli végrehajtasa
o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbol kifordulés fejtamaszba
o Hidba vetddés fejtamaszbol tars segitségével
Birk6zo6 alapallas technikdjanak elsajatitasa
Birk6z6 alapfogasban (paros felkarfogas) tars toldsa, majd htizasa egyenes vonal-
ban (elére-hatra)
e Grundbirk6zas parokban, csoportban birk6zé fogasban végrehajtott hizasok-to-
lasok alkalmazaséaval
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnik4janak megisme-
rése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben
o Moge kertilés karberantassal: timado €s védekezo technika
o Moge kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

Karate
e Alapvetd karateallasok és testtartdsok megismerése
e Alapallasbol helyvaltoztatasok eldre és hatra rogzitett kartartasokkal

sportolok:

Kovacs Antal
Lorinczi — testvérek
Csernoviczky Eva

24




e Alapvet0 karateiitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes
iités helyben, egyenes iités az eldl 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo 1ab
oldaléan)

e Oldalra csapas az 6kol alsé részével és csapas az 0kolhattal alapiitések megisme-
rése
Az eldre ragas alaptechnikdjanak végrehajtasa
A tanult litések, ragasok gyakorldsa helyvaltoztatas nélkiil kiilonb6z6 karatealla-
sokban, kiilonb6zé magassagokba

e Alapvetd védekezd technikak elsajatitdsa helyben (az arc védése, a test, torzs vé-
dése, kétkezes védés, Ov alatti teriilet védése, védés a tenyér ¢lével)

e A tanult litések, rugdsok gyakorlasa kiilonb6zé magassagokba, helyvaltoztatas
kdzben

e A kiinduld helyzetbdl torténd 6tlépéses alapkiizdelem mozgédsanyaganak megis-
merése, gyakorlasa
Kata gyakorlatot elokészité dsszefiiggd gyakorlatlanc végrehajtasa
Egyszerl kézzel (fejre és testre iranyuld egyenes iités) és labbal (testre iranyuld
egyenes rugas) torténd tdmadasok biztonsagos kontrollalt végrehajtasa és azok
védése a megfeleld biztonsadgos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

o A védekezés utani ellentdmadas praktikus €s biztonsdgos végrehajtasa mindkét
oldalrol

— Dzsudo
e Foldharctechnikék, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és ol-
dalso leszoritas technikdk végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabadula-
sok
Szabadulési kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve

Fogalmak

lefogas, rézsutleszoritas, oldalso leszoritas, karberantas, konyokfeliités, kibujas, oldalso leszoritadsok, csuklofeszités,
tatami, tompitas, birkoz6fogas, fogaskeresés, fogasbontas, egyensulybontas, tarsemelés, egyenes iités, karate védés-
technikdk, ellentdmadas, kiizd6tavolsag, dtlépéses alapkiizdelem
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Tematikai egység/Fejlesztési cél

Testnevelési és népi jatékok

Oraszam: 9+ 17 ora

Elozetes tudas

Az als6 tagozatban megtanult jatékok.

Tanulasi eredmények

— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések ¢€s a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— atestnevelési és sportjaték kozben célszerii, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséggel rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.

— asportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinéltan végzi a valasztott sportjatékokat.

Kompetenciak Fejlesztési feladatok és ismeretek: Kapcsolodasi pontok
Kommunikaciés kompetencidk: | — A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes | Technika
Szovegértés és a kommunikacio betartisa Rajz

mas formai

Tanulas kompetenciai:
Szabalyismeret
Mozgasmiiveltség gazdagitasa.

Személyes és tarsas kapcsolati
kompetenciak
egylittmiikddési készség

A Kkreativitas, a kreativ alkotas,
onkifejezés és kulturalis tuda-
tossag kompetenciai

Fokozott kreativitas, egyiittmiiko-
dés

A figyelemmegosztast igényld egyszerli fogod- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanzo6 fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldleld mozgasutvo-
nalak kialakitdsa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanulok fokozott kreativitdsara, egylittmiikddésre épiild, dsszetett kimentési modo-
kat megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformékkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznalo fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, az el-
indulasok-megallasok, cselezések litkdzés nélkiili megvalodsitasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokken-
tésére torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis moz-
gastartalmaira épiild dobasok, ragésok, titések valtozatos tomegli és méretii eszk6z0o-
ket felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

Az egyszerll és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros €s csoportos jatékok-
ban (pl. valto- és sorversenyek)

Az egyszerll és valasztasos reakcididot fejlesztd paros és csoportos versengések al-
kalmazasa

Magyar nyelv és irodalom
Hon és népismeret
Kornyezetismeret
Enek-zene
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— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldo gondolkodast igénylé mozgasos
jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben)

— A tdmad¢ és védo szerepek alkalmazasat el0segitd paros €s csoportos versengések

— Célfeliiletre torekvo emberfolényes €és 1étszamazonos pontszerzé kisjatékokban a ta-
mado szerepek gyakorlasa, a védotdl vald elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvé emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a
védo szerepek gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni véde-
kezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszéasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

e

laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a védotol, célfeliilet vé-
Fogalmak delme, algoritmikus gondolkodas, litempassz, testcsel
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Tematikai egység/Fejlesztési cél

Néptanc S. évfolyam: ,,Hej, igazitsad, jol a labad” Oraszam: 18 ora

Elozetes tudas

Az 1-4. évfolyamon tanult 1épések, motivumok, népszokasok ismerete, jatékfiizések

Tanulasi eredmények

A mozgaskultira fejlesztése, a mozgaskultura fejlesztése, tanulasi, jatékélmények nyujtasa, értékes
személyiségvonasok fejlesztése, zenei elemek ismerete, értelmi, érzelmi €let fejlesztése

Kompetenciak Témak / tartalmak Motivumok Kapcsolodasi pontok
Kommunikaciés kompetenciak Eszkozos iigyességi jatékok: Az 1-4. .évfolyamon tanult motivumfii- | Technika
Gondolatok, érzések kifejezése Ugrokotéllel végezhetd jatékos mozgasok | zések ismétlése, gyakorlasa, egyszer Rajz
cifra valtozatok tanuldsa Magyar nyelv és irodalom
Tanulds kompetenciai: Mozgasos ,dinamikus gyakorlatok zenére. |- hocogo elore nyujtott [abbal Hon és népismeret
Motivacio a jatékra Kiilonboz0 futasok, (zene nélkiil és zenére |- séta cifraval Kornyezetismeret
is) ugrasok, szokdelések, utanzo €s paros - h6cogo hatra felkapott 1abbal Testnevelés
Személyes és tarsas kapcsolati szabadgyakorlatok. - el6l keresztezett cifra Enek-zene
kompetenciak - hatul keresztezett cifra
Versenyszellem elsajatitasa Vonuldasok: arendelkezésre allo tér kitdl- |- futd hocogdvel
Onuralom fejlesztése tése kiilonbozd alakzatokkal. Kor,csiga ki- | - futo cifraval
Egymashoz valo6 alkalmazkodas, to- | gy vonal gyakoroltatasa jarassal,futas- - hatul keresztezet 1épés dobog6d cifra-
lerans viselkedés sal,halad6 cifraval. val jobbra-balra
Vonulos jatékok jatszasa - lenget6 — cifra

A Kkreativitas, a kreativ alkotas,
onkifejezés és kulturalis tudatos-
sag kompetenciai

A harmonikus mozgas fejlesztése
Enek és mozgas 6sszhangjanak,
szépseégeének észrevéttetése

- font hangsulyos nyilt rida korben és sa-
Korjatékok tanulasa, jatszasa soran a térben |rokban jobbra-balra

val6 t4jékozodas, a jatékok menetének, sza- |- nyilt rida irdnyvaltassal (egyes csar-
balyainak ismerete.A kiilonb6z6 helycserék- | dassal, cifraval)

kel, fogasokkal, irdnyvaltoztatasokkal a tér- |- nyilt rida tempdvaltassal

beli mozgés gyakorlasa. - lasst paros bokazo

- 1ab alatti taps és a labszar térd alatti két
Motivikai gyakorlatok. Motivumfiizések. Is- | kezes csapasa

mert motivumok felhasznélésaval kiscsopor- | - lengetd cifraval, hocogdvel

tos improvizacio, szabadtancolas. Helyzet- |- kanasz lengetd
gyakorlatok. - légbokazo-dobogo cifraval
Néphagyomanyok megismerése, megorzése,

miivelése

Fogalmak

Mozgaskultara, motivum, motivum flizések, szabadtanc, improvizacid, néphagyomany, népszokas
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A magasabb évfolyamba lépes feltételei

5. évfolyam végen:

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa, a szervezési feladatokban valo részvétel.

A bemelegités és a sokoldalu elokészités folyaman torekvés a pontossagra €s az intenzitasra.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, a tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek ismeret.

Uszds:
Vilasztott iszasnemben készségszintii, egy masikban 150 m-en biztonsadgos folyamatos uszas.

Sportjatékok:
A sportjatékok szabélyainak, technikai és taktikai alapjainak ismerete és alkalmazdsa tandran kiviil is.

Atlétika jellegii feladatmegoldasok:
A tanult futo-, ugréd-, és dobogyakorlatok jartassag szintii ismerete.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Torna jellegii feladatmegoldasok:
A testtomeg feletti uralom nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és gyakorlatokban. Segitségadas.

Alternativ kérnyezetben tizheto sportok:
A tanult alternativ kdrnyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai bemutatasa. A természeti kdrnyezetben torténd sportolas szabalyainak betartésa.

Onvédelmi és kiizd6sportok:
a tanult 6nvédelmi és kiizdd jelleghi feladatok szabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Testnevelési és népi jatékok:
a tanult jatékok szabdlyainak ismerete és alkalmazasa.
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6. évfolyam végén:

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxdacio:

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvo
¢s megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8 - 10 gyakorlattal 6nallé6 bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek ismerete.

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

Relaxacidos modszerek alkalmazasaval a fesziiltségek onalld szabalyozasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszds és 1iszo jellegii feladatok:

Vilasztott iszasnemben készségszintii, egy masikban 150 méteren vizbiztos folyamatos iszas.

Intenziv Gszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugrés és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az Gszassal Osszefiiggd balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda, flirdd viselkedési szabalyainak betartasa.
Ismeretek az Uszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség megdrzésében ¢€s az életvédelemben.

Kiils6 visszajelzés informacidinak elfogaddsa €s hasznositésa a kiilonb6z6 uszasnemek gyakorlasanal.

Sportjatékok:

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazasa testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a sportja
tékban.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.

Szabalykdvetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatmegoldasok:
A tanult futo-, ugro-, dobogyakorlatok jartassag szintili elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelGen.
A véagta és a tartosfutas technikajanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfelelden.
Ugrasoknal a nekifutés tavolsaganak és sebességének kialakitasa tapasztalatok felhasznalasaval.
A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.
kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.
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Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegii feladatmegoldasok:

A testtomeg uralasa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és tdmaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.
A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek megfelelé magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.
Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nalld dsszeallitasa.
Az aerobik alaplépések Osszekapcsolasa egyszeri kartartasokkal és kargyakorlatokkal.
Az alaplépésekbdl 2-4 iitemii gyakorlat végrehajtasa helyben és haladassal, zenére is.
A ritmikus sportgimnasztika egyszerii tartasos és mozgasos gyakorlatelemeinek bemutatasa.

A jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések technikailag megkdzelitden helyes végrehajtasa.
A gyakorlatvégzések soran el6forduld hibak elismerése és a javitasi megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitdsok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok:

A tanult alternativ kdrnyezetben tizhetd sportdgak alaptechnikai gyakorlatainak bemutatésa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.

A természeti €és kornyezeti hatasok ¢€s a szervezet alkalmazkodé képessége kozotti sszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolas egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa és betartésa.
A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok:

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatasa, kiilonos tekintettel a tompitasi technikakra, Grundbirkdzasban az alaphely
zetek, a kitolas és a kihuzas végrehajtasa.

A dzsudé elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatasa.

Jartassag néhany onvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Belatasa annak, hogy a kiizdésportok nem az agresszi6 eszkozei. Erzelmek és az esetleges agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyainak ismerete és alkalmazésa.

Testnevelési és népi jatékok:
a tanult jatékok szabdlyainak ismerete és alkalmazasa.
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Ellenorzés, értékelés, mindsités az 5-6. évfolyamok végén:

Alapelvek:

A gyakorlas eredményének folyamatos ellendrzése alapvetd feladat. A sikeres végrehajtast vagy taktikai megoldast kdvetd tanari elismerés, illetdleg a
hibdk kozlése az egyéni fejlddés 6sztonzdje. A folyamatos ellendrzés eredményét esetenként néhany tanulonal osztalyzattal is kifejezziik. Ez kiilonosen
0sztonz6 szorgalmas, de gyengébb képességli tanuloknal.

Egy-egy iddszak vagy témakor befejezése utan az idészakos ellendrzést végezziik. értékelésére.

Az osztalyzast mindig rovid indoklés koveti, a tovabbfejlodés feladatainak tudatositasaval.

A végso érdemjegy megallapitasa nem szoritkozhat csupan a tanulok teljesitményének lemérésére. A személyiség egészét kell értékelni, figyelembe
véve a fejlédést és a szorgalmat. Igy valhat az értékelés és ellendrzés a személyiségfejlesztés eszkozEvé.

Ertékelési szempontok:
e aszakkifejezések megértése, alkalmazasa
e aszervezesi feladatok 6nalld megvaldsitasa
e ataktikai feladatok 6néllo megvalodsitasa
e atechnikai ismeretekben javulas
e munkafegyelem
e aktivitas az 6rakon
e az onmagukhoz mért fejlédés alapjan értékeljiik, osztalyozzuk tanitvanyainkat

32



7 -8. évfolyam

A pubertaskorba 1€p6 tanulok testalkati, pszichomotoros ¢€s lelki értelemben egyarant jelentds valtozasokon mennek keresztiil. A fitknal jelent-
kez0 erdteljes megnyulasi szakasz a mar stabilizalodott mozgaskészségek, koordinacids képességek szinvonalat ronthatja, mig a leanyok testalkati atren-
dezddése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlést. Kiilondsen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott
a leanyok megvaltozott érdeklddési korébdl adodd mozgésigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében
is jelentésen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkdbb kiilonvalik a koordindcios képzéstdl. Ezzel parhuzamosan a motivalas eszkozeként a
tudatositas, az ok-okozati Osszefliggések feltdrasa, a mindennapi €letben torténd hasznalhatosag megemlitése egyarant belsé motivacios tobbletet nytjt.
A serdiilokorra tehetd a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszeri novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget
felhasznal6 vagy kisebb sulyu eszkozokkel timogatott relativer6-ndvelésnek, de kiilondsen a térzsizom erd-alloképessége javitdsdnak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének. A koordinacios képzés terén szenzitiv idészaknak tekinthetd a téri-tdjékozodo és az 6sszekapcsolasi-atallasi képesség fej-
leszthetdsége. Serdiilékorban a fiuk iziileti, izomzati mozgékonysaga jelentésen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal mérsékelhetjiik.
A sportjatékok oktatasaban a nagyobb l1étszammal végzett jatékok Osszetettebb taktikai lehetdségei egyre jobban kihasznalhatok, mikézben csoportos
feladatokkal a szabalykovetd magatartasforma, a tarsak elfogadasa, az egyiittmiikodés készségszinten realizalodhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok sordn a tanuldk szélsdséges €s hullamzo érzelmi allapota a pedagdgustol — a kdvetkezetesség betartasa mellett —
nagyfoku tlirelmet és elfogadast igényel. Ez megfelelé rugalmassagot, empatidt feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A gondolkodas
fejlesztését szolgald deduktiv jellegii tanulési helyzetek egyre nagyobb aranyban alkalmazhatok. A tanulok az elméleti ismereteik gyarapodasaval tuda-
tosabban kezdik értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikdzben felismerik erdsségeiket és hidnyossagaikat.

Az 6nvédelmi és kiizdésportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejlodésével parhuzamosan bekapcsolddik az oktatasba a technikak mozgés-
dinamikajanak célszerii novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirasok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett. Mivel a tanulok altal kivitelezett
technikak egyre erdsebbek, folyamatos hangstly van a tarsak iranti tisztelet, tolerancia gyakorldsan, valamint a maximalis 6nkontroll megvaldsitasan. A
tanari iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezd mozgasformaknal.

A gyogytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik 6 cél a tanulok mozgésszervi elvaltozasat és betegségét illetden a
javito, korrigald gyakorlatok, valamint az optimalis aerob terhelést szolgalé mozgasformak tudatos alkalmazdsa a mindennapi életben. Emellett cél a
megismert szabadidds és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot javitasa érdekében.
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A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
a tanult alapvetd mozgasformak kombindcioibol 4ll6 cselekvéssorokat valtozo térbeli, idobeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

— atanult mozgasforma készségszintii kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitliddel rendelkezik, ez tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— amotoros képességeinek fejlddési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt, készségszintii kivitelezésére;

— az alapvetd mozgasainak koordinaciojaban megfeleld begyakorlottsdgot mutat, és képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszeriien illesz-
kedo végrehajtasra;

— a(meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat tanari iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt toliik is elvarja;
— aversengések ¢s a versenyek kozben kozdsségformalo, csapatkohéziot kialakito jatékosként viselkedik.
PREVENCIO, ELETVITEL
- megoldast keres a kiilonbozd veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;
- tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

- ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbol helyes végrehajtasat;
- acsaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— ahigiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— az életkordnak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres, testmozgassal 6sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit
ki.
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1. évfolyam:

Helyi tanterv szerinti 6raszam

Kerettantervi 7. évfolyamon
Témakor neve: 7 ?183%(\)711:3? Zam Kerettantervi Helyi tobblet- Témak
- CVieyamra oraszam oraszam (%) . emaxor
Min.: 80% Min.: 80% Max.: 20% osszidokerete
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 36 18 18
Uszas 36 18 18
Sportjatékok 70 35 35
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 46 23 23
Torna jellegt feladatmegoldasok 46 23 + 10 33
Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak 32 16 16
Onvédelmi és kiizdé feladatok 40 20 20
Testnevelési €s népi jatékok + néptanc 34 17 17
Osszes 6raszam: 340 170 10 180
8. évfolyam:
Ke ret,tante,rvi Helyi taréteg‘yfglz;:;:ll(t)in oraszam
Témakor neve: 7 f‘gf%%ﬁls;:ﬁr . | Kerettantervi I:[elyi t,iibbli:t— Témakor
Min.: 80% M()il;,]il_?zgcl)%/() ‘,’\ﬂgﬁ(z_?g‘og/g osszidokerete
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 36 18 18
Uszas 36 18 18
Sportjatékok 70 35 +10 45
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 46 23 23
Torna jellegt feladatmegoldasok 46 23 23
Alternativ koérnyezetben tizheté mozgasformak 32 16 16
Onvédelmi és kiizd® feladatok 40 20 20
Testnevelési €s népi jatékok + néptanc 34 17 17
Osszes éraszam: 340 170 10 180
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Tematikai egység/Fejlesztési cél

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Oraszam: 18+ 18 oéra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.
A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé végrehajtasa. A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasa.

Az el6z06 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.
A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

Tanulasi eredmények

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el0segitd

gyakorlatokat.
— megnevez ¢és bemutat egyszerl relaxacids gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez ilyen tevé-

kenységet.

Kompetenciak

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

Kapcsolodasi pontok

Kommunikacios kompetenciak
Szakszokincs ismerete, gyakor-
lasa.

Személyes és tarsas kapcsolati
kompetenciak

Egyiittmiikddési készség (a ve-
z€ényld tanarral és a didktarsak-
kal), szabalykovetés fejlesztése.
Onmegismerés, dnkontroll, dnfe-
gyelem fejlesztése.

Kezdeményezoképesség és val-
lalkoz6i kompetencia

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek el-
nevezesének, technikai végrehajtasanak onalld alkalmazasa

4-8 iitem{ szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos €s
rendszeres végrehajtasa, alkalmazasa

5-6 gyakorlatbol allo gimnasztikai gyakorlatok Osszeéllitasa, végrehajtasa
tanari kontrollal

A bemelegités ¢s a harmonikus eréfejlesztés egészségmegdrzd hatdsanak
tudatositasa, alapelveinek elsajatitasa

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tar-
sas és kéziszer- €és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

Matematika: szamolas, térbeli
tajekozodas, 0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testlink, életmiik6déseink.

Vizualis kultura: targy és kor-
nyezetkultara, vizualis kommu-
nikacid
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Tervezés, szervezgEs, vezetés gya-
korlasa

Digitalis kompetencia
Informacidgytijtés az internet
hasznalataval.

Tanulas kompetenciai:

Onallé gyakorlatok szerkesztése,
végrehajtasa, kreativitas, rendsze-
rez0 képesség fejlesztése.

A biomechanikailag helyes test-
tartas kialakitasaban szerepet jat-

"o

sz0 izmok erdsitése.

A Kkreativitas, a kreativ alkotas,
onkifejezés és kulturalis tuda-
tossag kompetenciai

Ritmus- és improvizacios képes-
ség fejlesztése.

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegit6é gyakorlatok 6sz-
szeallitasa, azok gyakorlasa

— Atart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyajtasat szolgalod gya-
korlatok 6nall6 dsszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasok-
nak megfeleld végrehajtasa, alkalmazasa

— A kiilonboz6é mozgatérendszeri sériilések megeldzését, rehabilitaciojat
érint6 elemi szintii alapelvek, eljarasok megismerése

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzos, majd 6n-
allo Osszeallitasa, végrehajtasa

— A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megisme-
rése, a faradt izmok lehetséges sériiléseinek (izomhtzddas, izomszakadas,
izomgorcs, izomldz) ok-okozati tényezdk szerinti beazonositasa

— A terhelések utan végzett nyujto hatast gyakorlatok jelentéségének isme-
rete, azok Osszedllitasa tanari segitséggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv
megkiizdési stratégiak tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— Az egyszerlibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gya-
korlatok lépéskombinacidkkal zenére

Fogalmak

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitds, szoban kozlés, bemutatds, bemutatta-
tas, relaxacio, stresszkezelé€s, szergyakorlatok
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Tematikai egység/Fejlesztési cél

Uszas

Oraszam: 18+ 18 ¢éra

Elozetes tudas

A valasztott uszasnemben készségszintli, egy masikban 150 méteren vizbiztos
folyamatos iszas.

Intenziv Gszasra torekvés rovid tavon.

Fejesugras, folyamatos taposas mélyvizben.

Az uszéssal 0sszefiiggd balesetvédelmi utasitdsok, az uszoda, a fiird6 viselke-

dési szabalyainak betartasa.

Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérol, az egészségmegoOrzés €s az
¢letvédelem szempontjabol.

A kiilsé visszajelzés elfogadasa és hasznositasa.

Tanulasi eredménye

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalloan is kezdeményez ilyen tevé-

kenységet;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat.
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben helyes technikéaval, készségszinten uszik;
— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre tszastechnikékat;

— tudatosan, dsszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok megvaldsitasa

automatikussa, mindennapi €letének részévé valik.

Kompetenciak

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

Kapcsolodasi pontok
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Tanulas kompetenciai:

Fizika: a viz felhajto ereje,

A kiilonb6z0 uszodai tevékenységek szervezetre gyakorolt pozitiv hatdsainak

Iskolai tszéversenyeken valo
részvétel (1szés, triatlon)

A viz gybgyito erejének ismeret
Szabadidd eltdltése uszodéaban.
Onfejlesztés, egészséges életmod
kialakitasanak igénye

Pozitiv beallitottsagok kialakitasa

¢és egészségtani kockdzatainak megismerése.

Az 01t6z061 rend €s az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61t6zko-
dési szokasok automatizalasa

A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése

A viz szeretete mellett annak veszélyeinek megismerése

Alapvetd vizbol mentési, életmentési ismeretek elsajatitasa

Az Gszasnal érvényesiild hidrosztatikai és hidrodinamikai torvényszeriiségekrol
alapvetd ismeretek szerzése

A kitartés, onfegyelem és kiizdoképesség, valamint az alloképesség €s a mono-
toniatiirés tovabbfejlesztése

A koz0sségi szellem fejlesztése

A vizben végezhetd jatékok tanuldsa, az iszdsok megszerettetése

A korabban tanult iszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa
(Amennyiben 1-6. osztalyban tanult Gszni.) Valasztott Gjabb tszasnem(ek)
megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

A vizilabdazas és egyéb vizben lizhetd sportok megismerése

Aerob alloképesség fejlesztése az Giszas ritmusanak alakitasaval

Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tdvok tobbszori, erdteljes letiszasaval
Segédeszk6zok felhasznéalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a
tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfe-
leléen

Az uszas specifikus bemelegitd, levezetd, nyjté gyakorlatainak dsszeallitasa
¢s végrehajtasa tanari kontrollal

Az Uszas és a vizilabda sportagtorténetének, jelentds kiilfoldi és magyar szemé-
lyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

kozegellenallas, vizszeny-
nyezes

Biologia, egészségtan: sze-
mélyi higiénia, testapolas.

Kornyezettudatossag
Ismereteik bdvitése: termé-
szetes vizeinkr6l (folyodk,
tavak, vizesések) vizispor-
tokrol, életmentésrol, a
rendszeres mozgas ¢letmi-
ndség javitd szerepérol.

A magyar dszésport nem-
zetkozi sikerei, kiemel-
kedd uszoegyéniségei,
edzoi.

Egerszegi Krisztina,
Gyurta Daniel, Cseh
Laszlo, Hosszu Katinka

Fogalmak

aerob ¢€s anaerob alloképesség, vizilabda, vizbdl mentés, hidrosztatika, hidrodinamika

39




Tematikai egység/fejlesztési cél

Sportjatékok

35-45 ora

Oraszam:

Elozetes tudas

A sportjatékok alapvetd technikai és taktikai készletének elsajatitdsaban alkalmazott testnevelési jatékok és fel-
adatok aktiv ért6 elsajatitasa. Torekvés a technikai €s taktikai elemek pontos, eredményes végrehajtasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete ¢és alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, Onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon.

Tanulasi eredmények

— arajttechnikédkat a jatékok, a versengések €s a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

— egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai €s taktikai elemeket;
— atestnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- €és egyiittmiikodési készséget mutat;

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

Kompetenciak

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

Kapcsolodasi pontok

Kommunikacios kompetenciak
Helyes és kulturalt nyelvhasznalat
a sportjatékok kozben is.

Személyes és tarsas kapcsolati
kompetenciak

Sajat képességek megismerése,
fejlesztése, alloképesség, teherbi-
ras, szorgalom, kitartas, onfegye-
lem fokozasa, teljesitmény-maxi-
mumra valo torekvés, vereség el-
viselése, kritika elfogadasa.

Az ellenfél tisztelete, tiszta kiizde-
lem, szabalykovetés, szabalytudat,
tolerancia, alkalmazkodas, egytitt-
miikodés, onzetlenség, rugalmas-
sag fejlesztése.

A tarsakkal egyiittmiikodés, sza-
balytisztelet, becsiiletesség, ko-
zOsségi érzeék, csapatszellem.

Munkavallaléi, innovacios és
vallalkozéi kompetenciak:

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazéasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mel-
lett

— A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figye-
lembevételével a legmegfelelobb megoldasok kivalasztisara, egyiittmiiko-
désre valo torekvés

— 1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés célszert és tudatos
alkalmazasa

— Emberel6ny6s (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) Kis-
jatékokban a szélességi €s mélységi labda nélkiili timad6 mozgasok, védo-
t61 valo elszakadas modjainak gyakorlasa

— Kisjatékokban védoként a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo he-
lyezkedés tudatos alkalmazéasa

— Jatektevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak
(emberfogas ¢és teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtdé gyakorlatainak 6sz-
szeallitasa €s végrehajtasa tanari kontrollal

Matematika: logika, val6szinii-
ség-szamitas, térbeli alakzatok,
tajékozodas

Vizualis kultura: targy és kor-
nyezetkultura, vizualis kom-
munikacid

Fizika: mozgasok, titkozések,
erd, energia

Biologia, egészségtan: az em-
beri szervezet milkodése, ener-
gianyerési folyamatok

A sportjatékok kiemelked6
magyar bazisai, nemzetkozi
sikerei.
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SzervezOkészség, kezdeményezd-
képesség, tapasztalatok értékelése,
kreativitas, kockazatfelmérés,
helyzetfelismerés, dontésképesség
fejlesztése.

Tanulas kompetenciai:

A tanult technikai elemek végre-
hajtasa valtozo koriilmények ko-
zOtt is, taktikai elemek tudatos fel-
hasznalasa.

Matematikai kompetencia
Logikus okkeresés a taktikai fel-
adatok megoldasaban
Problémamegoldé képesség fej-
lesztése jatékfeladatok megolda-
saban

Digitalis kompetencia
Informacidgylijtés az internet
hasznalataval ismereteik bovité-
sére szabadidd sportokrdl. Sport-
agismeretek, jartassdgok szerzése.

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar sze-
mélyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Kézilabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tAmado és vé-
dekez6 labmunka, indulasok-megallasok, iitkdzések, cselezések irany-
valtassal és lefordulassal, felugrasok-leérkezések — alkalmazasa a folya-
matos jatéktevékenységek soran

Beugrasos ¢s felugrasos kapura dobasok eldzetes lendiiletszerzésbol
Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok pontossaganak, tavolsaganak
novelése helyben és mozgasbol, alkalmazasuk gyors induldsokban és le-
rohanasokban

A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacids gyakor-
latok egy és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y”’ koordinacids
alakzatokban)

Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek 6sszekapcsolasa
kapura dobasokkal

Kapura dobasok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbozo
lendiiletszerzési modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd
aktiv véddjatékos ellen

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatékteve-
kenységben

Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tAmado6 és vé-
dekezd labmunka, a védotdl valo elszakadas iram- €s irdnyvaltasokkal,
lefordulésok, felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések — készségszintli
alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerli forméaban, majd iitemtartassal,
arovid- és hosszuindulds, az egyiitemii megallas folyamatos labdaveze-
tésbol, a kétiitemli megallas egy és két labdaletitésbol, a sarkazas, a lab-
davezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi modok célszerii
¢és hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban
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e Labdaatadasok kiilonbozé modjainak a jatékhelyzethez igazitott ered-
ményes végrehajtasa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulasi joggal ren-
delkez6, majd indulasi joggal nem rendelkez6 tdmado esetében (adoga-
toval)

e Emberelonyos €s 1étszdmazonos helyzetekben gyorsinduldsok, leroha-
nasok kosarra dobassal befejezve

e [étszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitason ala-
pul6 szabalymodositasokkal

e [Egy- ¢és kétiitemli megallasbol tempodobas gyakorldsa, alkalmazésa ja-
tékban
Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében
Alapveto szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazéasa jatéktevé-
kenységben

Roplabda

o A felsd egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitdsa, gyakorlasa célfe-
liletre

e Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél tér-
felérdl érkezo labda) alkar- és kosarérintéssel

e A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfe-
lillet beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonboz6 jatékhelyze-
tekben

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval to-
rekvés a harom érintéssel torténd labdamegjatszasra

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonboz6 csapatlét-
szamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa

Labdarugas

e A labda né¢lkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben

torténd elinduldsok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamado és védo
alapmozgasok ismerete — alkalmazésa a jaték folyamataban
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Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld moddjainak (labfej
kiilonboz6 részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a
jatékhelyzethez igazodva

Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdas koordina-
cios passzgyakorlatok

Kényszeritd atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben
3-2, 4-2 és 4-3 elleni embereldnyos kisjatékokban a tiamado jatékosok
egylittmikodésének, a védo jatékosok Osszehangolt helyezkedésének
gyakorlasa

Rugasok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes cstiddel, kiilso csiiddel,
allitott labdaval, mozgasbol, a futassal megegyezd iranybol, oldalrdl és
szembdl érkezd labdéaval

Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A teriiletvédekezés alkalmazésa a jatékban

Egy- és kétudvaros embereldnyds kisjatékokban az lires passzsavok ha-
tékony megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgésira-
nyanak gyakorldsa

A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurul6, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kigurités, kidobas, kirugés gyakorlasa allitott, lepattintott lab-
daval

Floorball

Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tamadé és védo
alapmozgasok, a helyes tit6fogas, iitdvel valo haladas, indulasok-meg-
allasok, cselezések iranyvaltoztatassal — alkalmazésa a jaték folyamata-
ban

Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld modjainak alkalmazasa
a jatékhelyzethez igazodva

Labdaatadasok tarsnak palank segitségével

Labdatartast fejlesztd jatékok

Kapura lovések labdavezetésbol

Szabad itések, biintetd iitések gyakorlasa

Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése
Csereszituaciok gyakorlasa
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o 2-2,3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamado jatékosok egyiittmiikddése és a
védojatekosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
e [ ¢étszamazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint

Fogalmak

védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felso egyenes nyitas, feladas, sancolés, egyenes leiités, gyorsinditas,
lerohanés, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas, tempodobas, ataddcsel, ragocsel, alakzatbontésos és épitéses
passzgyakorlat, teriiletnyitas, pontrigas, beugrasos ¢és felugrasos kapura 16vés, dugattyimozgas, kosarlabda —
indulasi jog, megeldzo szerelés, floorball — szabadiités, biintetdiités, védekezés, csere

Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok Oraszam: 23-23éra

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugré-, dobogyakorlatok.

Rajttechnika, az inditési jelek.

A futémozgas technikdja: vagta-, tartds futas.

A nekifutds ebességének és tavolsaganak megvalasztasa.
Kislabdahajitas.

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

Szervezési feladatok: tandrai versenyek

Tanulasi eredmények

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢€s a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan
felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

— futotechnikdja — 0sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futds kdzben;

— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és stlylokés — szdmara meg-

felel6 — technikait.

Kompetenciak

Fejlesztési feladatok és ismeretek: Kapcsolodasi pontok

Személyes és tarsas kapcsolati
kompetenciak

Egyiittmiikodési készség, szabaly-
kovetés fejlesztése, egészséges
versenyszellem kialakitasa.
Onmegismerés (alapvetd fizikai
képességek), onfejlesztés (onma-

— A fut6-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképes- | Enek-zene: ritmusgyakorlatok,
ség- és egészségfejlesztésben bet6ltott szerepének tudatositasa ritmus.
— Futoiskolai gyakorlatok (taposoé futés, oll6z6 futés, saroklendités, térdeme-

. o . w1n y e oer s g i1 n . | Biologia egészségtan: energia-
1¢és, keresztezo futas), futdfeladatok (repiild és fokozo futas) kiilonbozo ira- £id o8 g g

nyerés, szénhidratok, zsirok, al-
nyokba és kombinaciokban, variaciokban, egyenes vonalon, iveken és 16képesség, erd, gyorsasag.
iranyvaltassal
Informatika: tablazatok, grafi-
konok.
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gukhoz mérten optimalisan). Ma-
ximalis teljesitményre valo torek-
vés.

Testi és lelki egészség

Edzettség igényének kialakitasa.
Tanulas kompetenciai:

Onallé gyakorlatok szerkesztése,
végrehajtasa, koncentraloképesség
fejlesztése.

Komplex kondicionalis és koordi-
nacios képességfejlesztés

Matematikai kompetencia
Ugrasoknal, dobasoknal matema-
tikai Osszefiiggések megértése.
Hajitasnal, 16késnél, a lendiilet-
szerzés, kidobas 0sszekapcsolasa,
logikai uton megértése, alkalma-
zasa.

— Viagtafutasok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképes-
ség-fejlesztéssel Foldrajz: térképismeret.

— A tart6s futéds egészségmegorzo, idedlis testtomeg elérését, megtartasat elo-
segitd intenzitdszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futasok tempotartassal 8-12 percig, futdsok 100-400 m-es tavol-
sadgon egyenletes ¢€s valtozo iramban

— Ugroéiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indidnszokdelés, indi-
anszokdelés azonos 1abrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval eldre és
felugrasra torekedve, egy- €s haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések,
ugrasok sorozatban akaddlyokon és akadalyok felett egy és paros labon

— Dobogyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rog-
zitett helyzetbdl és lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

— Téavolugras kozepes (6—10 1épés) és hosszabb (10—14 1épés) nekifutassal,
1ép6 technikdval homokba, szivacsba, emelt elugr6 helyrdl és elugrd geren-
darol

— Magasugras atlép6, hasmant vagy flop technikéval 5-9 1épés lendiiletszer-
zéssel

— Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrol, oldalt
beszokkenéssel vagy hattal becstiszassal

— Kislabdahajitas 5-7 lépéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra
és tavolsagra

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd,
nyujté gyakorlatainak osszeéllitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg vélasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagesticsainak, kiemelkedd kiilfoldi és
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Fogalmak

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihenéidé; nyugalmi, munka- és terheléses pulzus;
valtogatott iramu futas, ferde hajitas, fliggdleges és vizszintes vektor, timaszhelyzet, koordinacid, kondicid
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Tematikai egység/Fejlesztési cél

33+23 ora

Oraszam:

Torna jellegii feladatmegoldasok

Elozetes tudas

A testtomeg feletti uralom segitségadas mellett. A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos vég-
rehajtasa.

Kotélmaszas a képességnek megfelelé magassagig.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, segitségadas mellett. Az aerobik alaplépésekbdl 2-
4 iitem( gyakorlat egyszerii kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is. A ritmikus sportgimnasztika egyszerti
tartdsos €s mozgasos gyakorlatelemei.

Tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa. Technikailag helyes jarasok, futasok és szokdelések. Hibajavitas. Bal-
esetvédelem. Segitségnytjtas.

Tanulasi eredmények

— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segitd
gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez ilyen tevé-
kenységet;

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc €s aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari iranyitas mellett
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult elemekbdl nalldan
alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

Kompetenciak

Fejlesztési feladatok és ismeretek: Kapcsolodasi pontok

A Kkreativitas, a kreativ alkotas,
onkifejezés és kulturalis tuda-
tossag kompetenciai

Esztétikai szempontok érvényesi-
tése, igényesség, harmonia a ze-
nei- és mozgasanyag megvalasz-
tasaban, torekvés a szép kivitele-
zésre.

Személyes és tarsas kapcsolati
kompetenciak

Sajat képességek megismerése,
fejlesztése, alloképesség, teherbi-
ras, szorgalom, kitartas, dnfegye-

— A torna jellegli mozgasformak egészségfejleszto szerepének tudatositasa Fizika: az egyszerii gépek mii-

kodési torvényszeriiségei, for-
gatonyomaték, egyensuly, re-
akciderd, hatésidd, tomegkoz-
pont

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejleszté gya-
korlatai fébb izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

— A téri t4jékozodo képesség és egyensulyérzek, valamint a torna jellegii fel-
adatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas el-
sajatitasa

Biologia-egészségtan: egyen-

sulyérzékelés, izomérzekelés.

— Az dnkontroll, az egylittmiikodés és a segitségnyujtas fontossaganak kiala-
kitasa , _ ) )

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak meg- Enek-zene: ritmus ¢s tempo
teremtése

— Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlodésnek €s a pszichés

allapotnak megfelelden
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lem fokozasa, teljesitmény-maxi-

(Csak lanyok) Gimnasztikus — 1épéseket, jarasokat, teststly-athelyezéseket,

mumra valo torekvés, vereség el-
viselése, kritika elfogadasa.

szokkenéseket, ugrasokat, fordulatokat tartalmaz6 — gyakorlatok Kivitele-
zEése

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekoto elemeinek megismerése

A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhely-
zetek, tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések,
fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

(Vélaszthatd anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon
vagy gumiasztalon

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyu;jto
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A ndi és férfitorna meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olim-
pikonjainak megismerése

Talajon:

e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiillonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6zo
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zd 1abtartasokkal
Fellendiilés futolagos kézallasba, gurulés eldre

Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitdleg nyujtott test-
tel

Repiilé guruldatfordulds néhany 1€pés nekifutasbol (fitk)

Csusztatas nyujtott {ilésbdl hason fekvésbe €s vissza (lanyok)

Vetddés mellsd fekvétdmaszbol nytjtott tilésbe (fiuk)

Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

Ugroszekrényen:

e Keresztbe allitott ugroszekrényen guggold atugras

e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

e Guruldatfordulas elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal
Gerendan:
e FErintéjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas;
jaras guggolasban; tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
Fiiggdleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetekbol
Onélléan 6sszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok
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—  QGytrln:

e (Fiuknak) Magas gytirtin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe; ho-
moritott leugrés hatra, lendiiletbdl

e (Lanyoknak) Erintd magas gyiriin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés
lebegofiiggésbe; zsugorlefliggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben
lendiilet hatra, homoritott leugras

e Maszokulcsolassal mészas (radon, kotélen), vandormaszas felfelé és le-
fel¢; fiiggeszkedési kisérletek felfelé; maszdversenyek

Fogalmak

futodlagos kézallas, csusztatds, vetddés, dsszekotd elemek, erdfejlesztés, izomesoport

Tematikai egység/Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben tizheto sportok Oraszam: 16+ 16 éra

Elozetes tudas

Az alternativ kérnyezetben lizhetd sportok alaptechnikai.
A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatasok €s a szervezet alkalmazkodo képessége kozotti Osszefliggés ismerete.
A természeti kornyezetben izhetd sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi viszonyok kozott végzett testmozgas, célszerii 5ltdzék.

Tanulasi eredmények

— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerii és alternativ kornyezetben torténd felhasznéalasara, végrehaj-

tasara.
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

levegdn, egyuttal tudatosan

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara és rendjére, hanem

erre felhivja tarsai figyelmét is.

Kompetenciak

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

Kapcsolodasi pontok

Személyes és tarsas kapcsolati
kompetenciak

Onall6 csapatjatékhoz sziikséges
pszichés, értelmi képességek fej-
lesztése.

Szabalykovetés fejlesztése.

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerep-
ének tudatositasa

— Az iddjarés, az 61tozkodés, a sporttaplalkozés és a sporttevékenység dssze-
fliggéseinek megértése

Féldrajz:

1d6jarasi ismeretek, tajéko-
z0das, térképismeret

A természetben talalhato
¢él6lények
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Jatékvezetési ismeretek birtok-
lasa.,és gyakorlati alkalmazésa.
Igazsagérzet fejlesztése.
Onall6 gyakorlds, jaték

Kezdeményezoképesség és val-
lalkoz6i kompetencia.
Szervezdkészség, kreativitas, koc-
kazatfelmérés, helyzetfelismerés,
dontésképesség fejlesztése.

Természettudomanyos kompe-
tencia

Kornyezeti tényezok ismerete
Kornyezet szeretet

Sportpalyak, természeti értékeink
megbecsiilése, gondozasa, apo-
lasa.

Vészhelyzetek ismerete (megeld-
zése, kezelése)

A természetben Gizhetd sportok is-
merete

Az egészségmegodrzd mozgasformak kategdridinak intenzitas szerinti beazo-
nositasa, szerepének megismerése az egészségtudatos €letvezetésben

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futas, gor-
korcsolya, tirdzas, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandrop-
labda, nordic walking, lovaglas, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, ke-
rékparozas)

T¢li és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa (sie-
1¢és, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirakenuzas)

Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfeleld hasznélatanak elsajatitasa, a tu-
ristajelzések ismerete, alkalmazasa

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata
Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatdsa, a kor-
nyezettudatos gondolkodas tudatositasa

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezeto,
nyujté gyakorlatainak osszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradicionalis, természetben tizhetd sportag torténetének, meghatarozé
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Biologia, egészségtan:
Egészséges életmodra to-
rekvés. Rendszeres sporto-
las megvalositasa.
Anatomiai ismeretek,
Szabadid6 hasznos kitol-
tése,a tanult sportjatékok-
kal.

A jaték-sporttevékenység-
hez, azok karosodas nél-
kiili végzéséhez kapcso-
16d6 ismeretek tudatos fel-
hasznalasa.

Fogalmak

strandkézilabda, strandroplabda, tajolo, égtajak, folyadékpotlds, napsugarzas, egészség

Tematikai egység/fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizdosportok Oraszam: 20+20 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.

Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas és kihuzas.

A dzsud¢ elemi gurul6 és eséstechnikai. Néhany egyszerti onvédelmi fogas. A test-test elleni kiizdelem.
Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa. A masik teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizddjellegii feladatok szabalyai.
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Tanulasi eredmények

— egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett képes a jatékveze-

tésre.

— akiizdd jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitdst mutatva tudatosan €s célszertien alkal-
mazza a timado és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai elemeket;
— atandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét ndvelve hajt végre onvédelmi fogasokat, iitéseket, ra-

gasokat, védéseket ¢s ellentamadasokat.

Kompetenciak

Fejlesztési feladatok és ismeretek:

Kapcsolodasi pontok

Személyes és tarsas kapcsolati
kompetenciak

Test-test elleni sportszert kiizde-
lem.

Onuralom, lelkierd novelés.
Onértékelés, sajat és tarsaik erejé-
nek felbecsiilése.

A Kkreativitas, a kreativ alkotas,
onkifejezés és kulturalis tuda-
tossag kompetenciai
,»Esni-tudas” képessége

A kiizdé jellegili feladatok balesetvédelmi szabélyainak kovetkezetes betartasa
A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak
iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa
megfeleld onkontrollt tanusitva

Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a reakci6idot, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros,
csoportos ¢és csapat jellegii eszk6z0s kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tdmado és védo szerepek gyakorlasat elésegitd, a
gyorsasagot, az egyszerll reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd
paros, csoportos €s csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés
bekapcsolasaval

A jogszerli onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szaba-
lyozasanak elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési
szandékaval kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra épiild paros kiizddjate-
kok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszerli gondolkodést, problémamegoldo készséget fejlesztd Osszetett jateé-
kok, kiilonb6z0 kiizdotechnikak alkalmazasaval, htizasok, tolasok, billentések,
egyensulyi helyzet megbontésa és visszaszerzése

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfonto-
sabb technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikdk gyakorldsa egyénileg, tar-
sakkal

Torténelem, tarsadalmi és
allampolgari ismeretek:
keleti és 6si magyar harci
kultarak.

Biologia-egészségtan:
1izmok, iziiletek, anatomiai
alapismeretek, testi-lelki
harmonia.
Baleset-megel6zés.

Hon és népismeret
Nemzeti hagyomanyok is-
merete,

nemzeti kultirank, kiemel-
kedd sportszemélyiségek,
olimpiai eredmények is-
merete.

Nemzeti ontudat fejlesz-
tése.
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Dzsudogurulas alaptechnikajanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszal-

lasbol mindkét iranyba, elére €s hatra

A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6ssze-
allitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A tradiciondlis magyar kiizddsportok (birkdzas, karate, 6kolvivas, dzsudo) tor-
ténetének, meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megisme-
rése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlése

Birkozas

A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét ndveld, birkozasra
elokészitd specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa
Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Hidba vetddés fejtamaszbol
Birk6z6 alapfogasban tars egyensulydnak kibillentése huzasok, tolasok
kombinalt alkalmazasaval
Péros foldharcjatékok (pl. hatara, haséra forditas, eszkozszerzés, mogeé ke-
rilés birkdzas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil
Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikéjanak
jartassagszintli elsajatitasa a paros gyakorlatokban

o Mogeé kertilés karberantassal: tdmado és védekezd technika

o Mogeé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
Parter helyzetbdl induld birkozdtechnikdk megismerése, gyakorlasa a pa-
ros kiizdelmekben

o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas

o Tuls6 karbehuizas

Karate

Az alapvet6 karateallasok és testtartasok elnevezésének ismeretében azok
6nallé bemutatasa

Az alapvetd karatelitések technikdjanak készségszintii elsajatitasa helyval-
toztatas nélkiil (egyenes iités helyben, egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan,
egyenes Utés a hatul 1évo 1ab oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kdzben
Rugasok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, készségszintii elsajatitasa
helyben
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Oldalra ragas technikaja

Oldalra csapas technikaja

Rugés- ¢és iitéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

A test kiilonb6z6 magassagaiban (fej, torzs, Ov alatt) végrehajtott tamada-
sok elleni védekezd technikdk ellentdmadéasokkal

e Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgdsanyagdnak megismerése,

gyakorlasa
Az 6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszintli végrehajtasa
Szabad kiizdelmet el0készitd jatékos gyakorlatok
A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 6sszefliggd gyakorlatanyaganak
végrehajtasa, onallé bemutatasa

e Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas 0kolhattal, valamint az egyenes
¢s korives rigas, oldalra rugéas védési technikainak elsajatitasa

e A védo6 technikakhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védo tech-
nikék kivitelezése helyben és mozgasban, ellentdmadéssal

o Kotott formagyakorlat bemutatédsa (kata) a tanult technikék kivitelezésével,
a sportagra jellemzd mozgasdinamikéaval, szdmolasra és szdmolés nélkiil,
onalloan

— Dzs0do

e Az eldre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars
altal ovvel labat meghuzva, térdelétamaszbol a tars altali kézkihuzassal)
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
Nagy kiils6 horogdobas végrehajtasa
Nagy bels6 horogdobas végrehajtasa

Fogalmak

jogszerl 6nvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, foldharc, tars feleme-
lése, parter helyzet, egyenes lités, korives lités, kalapacsiités, egyenes rugas, korives ragas, nagy kiilsé horog-
dobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emeld védés (age uke)), alkar védés kifelé €s befelé (soto ude uke
¢s uchi ude uke), als6 soprd védés (gedan barai), ellentdmadés hatul levd kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata
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Tematikai egység/Fejlesztési cél

Testnevelési és népi jatékok

Oraszam: 17 + 17 ora

Elozetes tudas

A tanult kisjatékokban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai és taktikai elemeket.

Tanulasi eredmények

— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— atestnevelési és sportjaték kozben a célszerti, hatékony jaték- és egylittmikodési készséget mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett képes a jatékve-

zetésre.

— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai és taktikai ele-

meket;
— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott sportjaté-
kokat.
Kompetenciak Fejlesztési feladatok és ismeretek: Kapcsolodasi pontok
Kommunikiciés kompetencidk | — A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovet- | Technika

Tanulas kompetenciai:
Szabalyismeret
Mozgasmiuveltség gazdagitasa.

Személyes és tarsas kapcsolati
kompetenciak
Egyiittmiikodési készség

A Kreativitas, a kreativ alkotas,
onkifejezés és kulturalis tuda-
tossag kompetenciai

Fokozott kreativitas, egyiittmiko-
dés

A manipulativ mozgédsformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld
egyszerl fogd- és futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékte-
ret feloleld mozgastutvonalak kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a ja-
téktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodd legmegfeleldbb egylittmiikddési lehetdségek ki-
valasztasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas el-
len, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitasara, egylittmiikodésre épiild, osszetett kimen-
tési modokat megvaldsito fogdjatekok gyakorlasa

Labdéas manipulativ mozgésformakkal (pl. labdavezetés) megvalosulo, di-
namikus ¢€s statikus akadalyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban az
iranyvaltoztatdsok, az elindulasok-megallasok, cselezések iitkozeés nélkiili
megvaldsitasa

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos ver-
sengések

A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasforméak gya-
koroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hiba-
szdzalékanak csokkentésére torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

Magyar nyelv és irodalom
Hon és népismeret
Kornyezetismeret
Testnevelés

Enek-zene
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— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok spe-
cialis mozgastartalmaira épiilé dobasok, rugésok, titések valtozatos tomegii
¢s méretll eszkdzoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlési felté-
telek mellett egyéni és csapatszintii célzo jatékokban

— Azegyszerl és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos manipu-
lativ mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazésa

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

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld,
egyre Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtéverseny-
ben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

— Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjaté-
kokban a tdmado szerepek készségszintli elsajatitasa, a védotdl valo elsza-
kadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvo emberfolényes és l1étszamazonos pontszerzo kisjaté-
kokban a védo szerepek készségszintii elsajatitasa (a passzsavok lezarasa, a
labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet vé-
delme)

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, méaszaso-
kat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogo-
jatékokkal.

Fogalmak

dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott emberfogas, lires te-
riletre helyezkedés
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A tovabbhaladas feltételei

7. évfolyam végén:

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

A célszerli és eredményes Oravezetés

Egyszerii relaxacios technikak ismerete.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszefizése és eldaddsa zenére.
Az er0sités €és nyujtas ellenjavallt gyakorlatai.

Az 6sszehangolt, feszes tornaszos testtartas kritériumainak valé megfelelés.
A kamaszkori személyi higiéné ismerete.

Uszds

A tanult két uszdsnem mennyiségi és mindségi teljesitmény javulasa.

Melltiszas a tanul6 adottsagainak és képességeinek megfelelden.

A vizben mozgdas prevencios elonyei.

A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatasa, feleldsségérzet, érdeklddés, segitékészség kinyilvanitdsa a meden-
cében.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai ismereteinek bdviilése.

Jartassag a helyzetmegoldasokban (taktika).

A jatékszabalyok bovitett korének ismerete és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiitkodési készség kialakitasa, és alkalmazasa.
Sportszeritlenségek, durva magatartasbeli hibak véleményezése.

Sporttorténeti ismeretek, tajékozottsag a labdajatékok terén.

Atlétika jellegii feladatmegoldasok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

Futo-, ugrd-, és dobogyakorlatok képességeknek megteleld tudasa, a tanult versenyszabalyok alkalmazasa.
Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban torekvés a jobb technikai bemutatasra.

A lendiiletszerzés, elrugaszkodas és a befejezd mozgasok 6sszekapcsolasa.

A futas, kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.
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Torna jellegii feladatmegolddsok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erdkifejtés dsszhangja a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendéan, gylirlin a lathat6 fejlddés megmutatkozzon a bemutatasban, gyakorlasban, gyakorlat §sszeallitas-
ban.

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

Az aerobik gyakorlatok kivitele, zenével torténd dsszehangolasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés, segitségnyujtas a torna jellegii feladatok végrehajtasanal.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

Az évszakoknak megfeleld rekreacios céli sportagakban és népi hagyomanyokra épiilé sportolasi formak.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek boviilése.

A természeti erdk ¢€s a sport kapcsolddasa és jartassagi szinten torténd ismerete.

A verbalis ¢s gyakorlati kommunikaci6 fejlodése a testkultira hagyomanyos és Gjszerii mozgasanyagainak elsajatita-
saban.

A szabadidében végzett sportolds iranti pozitiv beallitddas.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zés alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.

A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvédelmi gyakorlatok kontrollalt végrehajtasa tarssal.
Jartassag allaskiizdelemben.

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

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

Onfegyelem, fajdalomtiirés

Testnevelési és népi jatékok:
A tanult jatékok szabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Egészséges versenyszellem, szabalykovetd magatartas.

8. évfolyam végén:

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Gyakorlottsag a célszerli éraszervezés megvaldsitdsaban, tajékozottsag a relaxaciods technikakrol.
Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eléadasa zenére.

Az erdsités €s a nyujtas ellenjavallt gyakorlatai,

Az Osszehangolt, feszes testtaras kritériumainak valé megfelelés.

T4ajékozottsag a kamaszkori személyi higiénérol.
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Uszas

A tanult iszasnemekben mennyiségi €s mindségi teljesitményjavulés javulds felmutatéasa.
Melluszas a tanul6 adottsagainak, képességeinek megfelelden.

A vizben mozgés prevencids eldnyei, ¢s a fizikai hattér.

A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatésa.

Felelosségérzet, érdeklodés, segitokészség megnyilvanulasa a vizes feladatokban.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és taktikai tuddsanyag.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megismerése, alkalmazasa.

Jartassag néhany 1j taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés ¢s kommunikacio fejlodése.

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

Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartdsok esetén a gondolatok, vélemények szdban torténd kifejezése.
Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatmegoldasok

Az atlétikai tanult mozgasok sokoldalu és célszerti alkalmazésa.

Fut6-, ugrd-, és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése, a tanult versenyszabalyoknak megfelelden.
Meérheto fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelité bemutatas, lendiiletszerzés és a befejez6 mozgéasok Ossze-
kapcsolasa.

A futas, kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatmegolddsok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kdzlés 6sszhangjanak jelenléte a torna jellegli mozgéasokban.
Talajon, gerendén, gylirlin ndvekvo onallosag jeleinek felmutatasa a gyakorlasban, gyakorlat 6sszeallitasban.
Az aerobik gyakorlatok kivitele és a zenével torténd dsszehangolasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok végrehajtdsdban.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

Az évszaknak megfeleld rekreacids célu sportagakban és a népi hagyomanyokra €piild sportolasi forméakban boviild
Jjértassag.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek tudatossaga.

A természeti erdk és a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismerete és az ezzel kapcsolatos elonyok, rutinok ismerete.
A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megnyilvanulasa.
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A verbalis és nem verbalis kommunikécio fejlodése a testkultira hagyomanyos és 0ijszerli mozgasanyagainak elsaja-
titasaban.
A szabadidében végzett sport iranti pozitiv beallitodas.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zas alaptechnikdjanak és szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.

A kiilonboz0 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvédelmi gyakorlatok kontrollalt végrehajtasa tarssal.
Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszertli gy0zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az onfegyelemben érzékelheto fejlodés.

Testnevelési és népi jatékok:
A tanult jatékok szabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Egészséges versenyszellem, szabalykovet6é magatartas. Fair play.

Ellenorzés, értékelés, mindsités 7-8. évfolyamon:

Tanuldink testi felkésziiltségérdl, ismereteirdl, jartassagairdl, készségeirdl, egy-egy sportdgban elsajatitott technikai, taktikai tuddsarol, mozgéaskoordi-
nacidjarol, kondiciojardl és teljesitményérdl az értékelés és a mindsités révén nyerhetiink redlis képet.

Az értékelés alapjat ado objektiv mérések lehetdvé teszik

a tanulok aktudlis teljesitményszintjének viszonyitasat /kiindulési alap/,

a tanulok 6nmagukhoz vald viszonyitasat /fejlesztési cél/,

a tanulok teljesitményében bekovetkezett valtozasok nyomon kovetését /a fejlédés vizsgalata/

a tanitas eredményességének vizsgalatat /onellendrzés/

az osztalytarsak, az iskola évfolyamanak eredményeihez, illetve a févarosi vagy az orszadgos standardhez val6 viszonyitas /rangsorolas/.

Az értékelés modjai:

a tanul6 folyamatos megfigyelése

az aktivitas folyamatos ellendrzése

meghatarozott témakban és idépontokban végzett ellendrzések
objektiv tesztek és sportagi teljesitményértékek mérése

Az értékelés teriletei:

motoros képességek /gyorsasag, alloképesség, erd, hajlékonysag, egyenstlyozas/ és a tobb testrészek /torzs, végtagok/ teljesitményszintjének
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mérése

e sportagi feladatok, mozgastechnikak mérése

e sportagi irdnymutato teljesitményértékek mérése

e tanuldi aktivitas, magatartas, viselkedés, cselekedet értékélése: tandrai €s a tanoran kiviili /tdomegsport/ tevékenység, szabadidds sporttevékenység:
tanfolyamrészvétel, edzés, versenyzés, kerékpar- és kajakturak, a katolikus iskolék sportversenyein, barati sporttalalkozoin valo részvétel

Az osztalyozas, értékelés anyaga ¢€s ideje:
e a motoros képességek felmérése /6sszel és tavasszal/ évente kétszer
e a sportagi feladatok, mozgastechnikak, eredmények felmérése félévenként, vagy a lényeges anyagrészek bejezése utan. Lehet6leg havonta, de
kéthavonta foltétleniil értékeljiik a tanulok sportagi teljesitményét.
e az aktivitast is értékeljiik osztalyzattal
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