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1 Az 5/2020. (I. 31.) Korm. rendelete a Nemzeti alaptanterv kiaddsardl, bevezetésérdl és alkalmazasarol szolo
110/2012. (VI. 4.) Korm. rendelet médositasarol alapjan kiadott kerettanterv adaptacidja
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Testnevelés — 1-4. évfolyam

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanuldsi teriilet, meglehetdsen
komplex célkitiizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanulok testi, lelki, értelmi, érzelmi és
szocialis fejlodésének biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre
nevelés céljat valositja meg, mikdézben az alapkompetencidk ¢és az ezekre épiild Nat
kompetencia-osszetevok fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantdrgy a tanulokat a jaték ¢és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehetdségeinek ¢€s eljarasainak felhasznalasaval, a pedagogus személyes példamutatd
magatartasan keresztiil alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus ¢életvitelt megalapozo
ismeretek atadasa, a szokdsok kialakitdsa az alapfoku oktatds kezdeti szakaszédban a
leghangsulyosabb. Az als6 tagozat neveld-oktatd tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe
van a testnevelés tantargy tanitdsdnak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkezd pedagogus
végez. A tantargy jelentdségét ndveli, hogy a koordinacids képességek fejlesztésének szenzitiv
szakaszai nagyrészt erre az ¢letkorra tehetdk. A tanuldk természetes igényébdl fakado
mozgassziikségletet tigy kell kielégiteni, hogy a mozgasmuveltség kialakitasa és fejlesztése
mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés meghatarozo
szerepet jatszik a tanulok szokésrendjének, életvitelének kialakitasaban. Ebben a korban
alapozhatd meg a mozgés és a mozgastanulas iranti pozitiv attitlid, amely jelentésen hozzajarul
az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel megvalésitasahoz. Igy
valhat az egyén késObb a tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres
higiéniai alapok megismerése, elsajatitdsanak igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt
veégigkiséri. A szabadtéren, a természetkdzeli helyszineken végzett rendszeres testmozgas
sziikségességének tudatositasa a kornyezet megismerésén keresztiil jarul hozza a fenntarthato
jelen és jovo irdnti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanuld szamara biztositani kivdnja a hatékony és
élményszerli tanulast. A gyors mozgastanuldsnak, valamint a sportdgi mozgasformak
elsajatitasanak alapfeltétele a természetes mozgasok megszilardulasa. Ennek érdekében
érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének. Az alapkészségek egyszerli végrehajtasat
gyakorolva jutunk el az dsszetettebb helyzetekben torténd végrehajtasig. A tanulasi folyamat
soran érvényesiilnie kell a sikerességnek, az 6romteli mozgasos tevékenységnek, amely a
jatékkal, a jatékos mozgastanulassal egyiitt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgashoz
fliz6d6 pozitiv érzelmi viszonyulést. A jatéktevékenység soran is a konnyitett szabalyoktol
haladunk az egyre nehezedd szabalyok alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola also6 tagozatan elsdsorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik el6térbe. A
differencialés elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanul6 a szdmara megszerezhetd
tudas legmagasabb szintjére jusson.
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Fontos, hogy a gyerekeket a kovetelmények erdkifejtésre késztessék, de ez ne vezessen
kudarchoz, ne valjon kilatastalannd, és ne okozzon hatranyos megkiilonboztetést. Ugyanakkor
a tanulokat hozzd kell segiteni ahhoz, hogy toleranssd valjanak a tarsaik gyengébb
teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az also tagozatos testnevelés célja — a prevencidt maximalisan figyelembe véve — a tanulok
mozgasmuveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése,
hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanulasra €s testedzésre. Célként szolgal
tovabba a didkok Onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek
formalésa, a szabalykovetd magatartasmintak kialakitasa. A testnevelés a motoros képességek
fejlesztésével hozzdjarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsagaiknak
megfeleld erdvel, gyorsasaggal ¢és alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor
korosztalyuknak megfelelden fejlédik izomérzékelésiik, ritmus- és reakcioképességiik, térbeli
tajékozodo és egyensulyozd képességiik. A mozgastanulas sordn elsajatitjak a kiilonbozo
futdsok, ugrasok és dobdsok alaptechnikait. Megtanulnak egyszerli tdmasz-, fliggés- és
egyensulygyakorlatokat. A lehetdségek fiiggvényében elsajatitanak legalabb egy Giszasnemet.

A kiizdésportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember
természetes kiizddmozgasain, huizason, toldson, kiemelésen alapul6 jatékok és kiizdéfeladatok
soran a gyermek megtanulja felbecsiilni sajat és tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez
alkalmazkodik, koncentracidja, tiir6képessége novekszik, mikdzben a gydzelem és kudarc
megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

A lelkierd, a kitartas, a kiizdOképesség, a batorsadg, a becsiilet, a fair play, az onuralom, a
tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszerti, jatékos
feladatmegoldasok soran.

A tanuldok mozgastanuldsanak személyiség-osszetevdiben — az értelmi bevéséssel szemben — a
mechanikus masolds dominancidja jellemzd. Memoridjukban a szavak jelentésében rejld
informacié helyett a targyakra emlékezés a meghatarozd, mig a tananyag ok-okozati
viszonyaiban a jelenségszintli megértés feliilirja a logikai értelmezés alternativajat. Figyelmiik,
koncentraloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a valtozatos
oraszervezesi eljarasok alkalmazéasa, melyben hangsulyos szerepet kapnak a direkt modszertani
eljarasok.

A testnevelés fo célja mellett részcél az 1-4. évfolyam kdrében megjelend mozgasszervi
elvaltozasokkal rendelkezd, belgyogyaszati  betegségekben szenvedd  gyermekek
testedzésének, mozgasmiveltségiik kialakitdsanak biztositasa, az egészségi allapot, a
teljesitoképesség helyreallitasat kinald testgyakorlatok elsajatitdsa és rendszeres végzése, a
preventiv szemlélet alkalmazasa.

A testnevelés tantdrgy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi
modon fejleszti:
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A tanulds kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanulésra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartdos €s alkalmazkodo valtozas, amely a
kiilonboz6 tanulasi formakkal sszekapcsolodva a személyiség fejlddésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonds tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony ¢és
eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az €letkori és tanulési sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezo és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikaci6 mindségét. A testnevelésben a
kommunikécio altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd6 modon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az er6tleniil formalt és artikulacid nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, agymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a
jelzésértékii testtartasokra vagy a tavolodo-kozeledé mozgasok kifejezberejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetévé valik a proceduralis tudas
atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran elsdsorban a cselekvéses
tényez0 domindl, de a hatékonysdga és eredményessége — a verbalis metodusok altal — a
kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetdvé
a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A
nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a
gondolati modell kialakitdsat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulo
problémamegoldd gondolkodéas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl.
sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipust testnevelési
jatékokban (pl. tdblajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes €s tarsas
kapcsolati kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitdsara is. A tantargy
tanuldsanak és tanitasanak jelentds kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egyiittmiikodési formak, a kdzosséget alakitd tényezdk
(a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget
formalo szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotds, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A tanulo
kreativ alkotasokat hoz 1étre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegitd gyakorlatok és
edzésprogramok Osszedllitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, €s elsajatitja a fizikai
aktivitas, a testedzés €s a sportolas rekredciot timogato elemeit.
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A tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis orokségét.

Az iskolai testnevelésora keretén beliil megvalosulo konnyitett testnevelés esetében — amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartésan csokkent teljesitoképességii
tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot ¢s az abbdl adddo egyéni
sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell megvalositania a fejlesztési
feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyu;jt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszeri gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcidés gyakorlatok
tulstilyara épiild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként vald megjelenést a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcids gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosuld
témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljék,
hogy minden témakdr mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalléan megjelend ,,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra
vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gyodgytestneveléssel kapcsolatos orakeret
meghatarozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata™ kiegészitd szovege.

A tanulok mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek €és a sportagi jellegli el6készité mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanulé 6nmagédhoz mért fejlédése. Az
also tagozatos didkok életkori sajatossagahoz igazitott pedagogiai eljardsok egyik legfontosabb
eleme a pozitiv tanulasi légkort kialakito fejlesztd-formalo értékelés. A pszichomotoros
teljesitmény az érzelmi-akarati tényezokkel koherens egységet alkotva képezi a mindsités
alapjat.

1-2. évfolyam

Ahogy az els6 o0nallo I1épések, ugy az 1-2. évfolyamon megélt testnevelésorak is
meghatarozoak a gyermek életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotas, az
onkifejezés ¢€és nem utolsésorban az Orodmérzet mozgdson keresztiili kifejezddése,
megvalosulasa. A tanulok mar az elsé tanorakon megismerik a testkultura alapjait: az 61t6z61
¢és teremrend, a tiszta és megfeleld sportfelszerelés nélkiilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai
kovetelményeket. Ezek az ismeretek ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjévé,
mellyel a kulturalis tudatossag kompetenciai kialakulnak.
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Az ora szervezési kereteit adjak az egyszerli rendgyakorlatok, melyeken keresztiil a tanulok
megismerik és megtapasztaljak a kozosségben torténd alkalmazkodas, a tolerancia és
onfegyelem szociokulturalis jelent0ségét, ezzel megalapozva a kovetkezd iskolai szakaszok
tarsadalmi részvétel és feleldsségvallalas kompetenciai eredményes kialakitasanak lehetoségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szamara a mozgasmiiveltség teriiletén kiemelten
fontosnak tartja az alapvetd helyvaltoztatd mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok,
ktszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, iitések, labdas gyakorlatok)
sokféle formaban ¢€s eszkdzzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszerliség ¢és konnyi
megvaldsithatosag jellemzi. A gyakorlds soran a versengéssel €s egyéni megmérettetéssel
szemben els6sorban a jatékossag keriil eldtérbe. Hangstlyosak az alkalmanként valtozo,
véletlenszertien kialakitott csapatban torténd jatékos mozgasformak, ahol a kiilonb6z6 egyéni
képességek kiegészitik egymast, igy jelentésen csokken a kudarcélmény lehetésége. Ennek
megvalositasdban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai Program eszkozrendszerének és
modszertananak.

Az egyszerli gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkoze a megfeleld
testsémak, a téri t4jékozodo képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesség alapjainak
kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kdzvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei,
hanem kozvetett idegrendszeri hatdsukon keresztiill a kognitiv teriiletek fejlesztését is
szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizddgyakorlatok komplex kondiciondlis és koordinacios
fejlesztd hatasa megmutatkozik a kitartés, a fizikai er6 fejlddésén tal az ligyesség, a kognitiv
koordinacids képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd €és -megoldd képesség terén.
Kiemelten fejlodik tovabba a tanuldk szocialis érzéke, kifejezddik az egymas irdnti tolerancia,
hiszen a tevékenység kézben folyamatosan valtozo helyzetekhez kell alkalmazkodni gy, hogy
nem hatarozhat6 meg eldre a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi erdviszonyok nem feltétleniil
dontenek a gydztes javara, hiszen az ligyesség, leleményesség, kitartas €s dnuralom szintén
nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanulok véltozatos érintd jatékokon keresztiil
ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal, melynek célja a
fizikai kontaktus megszokasa és természetessé valasa.

Ezen szenzitiv id6szak mozgasformaja az uszas — mint az egész €leten at preventiv, rekreacios,
kondicionalis jelleggel is alkalmazhaté tevékenység. Ekkor kezdddik a vizhez szoktatés,
melynek keretében az esetleges gatlasok tiirelmes ¢és jatékos formaban oldhatok.

A testnevelési és népi jatékok eldtérbe helyezése teszi lehetéve, hogy késobb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok és csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai,
taktikai alapjai. Az egyszerii jatékokon keresztiil kifejezésre keriilnek a személyes karakterek,
jellemvonasok, ezzel nagyban eldsegitve a tanulok megismerését.

A korosztalynal feltétleniil figyelembe kell venni a koncentracids képesség iddbeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nallo
fejezetei, inkabb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétlodo elemek.
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Azt is szem el6tt kell tartani, hogy az ismeretszerzés elsddlegesen vizualis jellegli és utanzason

alapul, ezaltal fokozott jelentdsége van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gyobgytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett —
hangsulyosan jelenik meg a jatékos mozgasformak, az utanzd kuszasok és maszasok, a

testnevelési és népi jatékok adaptiv alkalmazasa.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformakat 6sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

a tanult mozgéisforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja
érzelmi-akarati er6feszitéseit;

sporttevékenysége sordn a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

megfeleld motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd mozgésformak viszonylag
0nallo és tudatos végrehajtasdhoz;

olyan szintli relativ erdvel rendelkezik, amely lehetdvé teszi Osszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

az alapvetd mozgasformakat kiilséleg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgasdhoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

az egyszerlibb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonldé mozgasok
szimultan és egymast kovetd végrehajtasaban megfeleld szintli tagoltsdgot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival €s az ellenfeleivel
szemben;

a versengések €s a versenyek tudatos szerepldje, a kozdsséget pozitivan alakitd
résztvevo;

felismeri a sportszerli €s sportszeriitlen magatartdsformakat, betartja a sportszerii
magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

felismeri a kiilonb6z6 veszély- €s baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanéri segitséget
kér;

ismeri a keringési, 1€gzési és mozgatorendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformakat;
tandri iranyitassal, ellendrzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgésanyagat;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.
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BUD4y,

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az oltozkodés é€s a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges €s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

Az 1-2. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 340 6ra
Heti éraszam: 5-5 d6ra, éves oraszam: 180-180 ora

Uszas oktatasra csak 3. évfolyamon van lehetéség, igy az tiszas javasolt éraszamat
beépitettiik a tobbi témakorbe.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt , o

i i Oraszamaink

éraszam

1. évfolyam 2. évfolyam

Glmnas.z‘flka e’s 3 rendgyakorlatok — 2644 1545 1545
prevencio, relaxacio
Kuszasok és maszasok 26+4 15 15
Jarasok, futasok 36+4 20+2 20+2
Szokdelések, ugrasok 26+4 15+2 15+2
Dobasok, iitések 20 10 10
Tamasz’-, fliggés- és 3644 20 20
egyensulygyakorlatok
Labdés gyakorlatok 26+12 19+1 19+1
Testnevelési és népi jatékok 32 16 16
Kiizdéfeladatok és -jatékok 30 15 15
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 46+4 25 25
Uszés (beépitve a javasolt 6raszamba) 36 - -
Osszes 6raszam: 340 170+10 170+10
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1-2. évfolyam Oraszamok

Témakor neve: Gimnasztika 1. évfolyam 2. évfolyam

15+5 ora 15+5 ora

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, végrehajtasdnak megismerése

Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazo
gyakorlasa

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

A Dbioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakuldsat eldsegité gyakorlatok
elsajatitasa, gyakorldsa

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes
végrehajtasa

A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak
megfeleld végrehajtasa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint az egész test
érzékelését, az egyensulyozd képességet fejlesztd gyakorlatok.

Statikus célfeliiletek eltaldlasara torekvé — kiilonb6zd dobadsformékra, ragésokra,
iitésekre épiild, valtozatos tomegii és méretli eszkozoket felhasznald — célzé jatékok
rendszeres alkalmazasa

A kooperativitds, a kozos célirdnyos egyiittmiitkodés erdsitése paros €s csoportos
jatékok (pl. valto- és sorversenyek) altal

A tart6- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

Tanulasi
eredmény

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinacidit valtozo
feltételek kozott koordindltan hajtja végre, tanari segitséggel megvaldsit a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegitd gyakorlatokat

szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezé mozgéasokat;
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Javasolt
tevékenységek

Egyszerii nyujto, erdsito és lazito, szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok
végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabalyoknak megfelelden eszkdzzel vagy
eszkoz nélkiil. Tudatos izomfeszités, nyujtas és ernyesztés, 1¢égz6 gyakorlatok.
Alapvetd tartasos €s mozgasos szakkifejezések megismerése, elsajatitasa €s
végrehajtasa. Jatékos gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokoz6 feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; egyszeri gyermekaerobik
gyakorlatsorok erdfejlesztd és aerob alloképesség-fejlesztd jelleggel. Iziileti
mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus €s statikus nyu;jtéd
gyakorlatokkal.

Fogalmak

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat, babzsak
gyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasités, szoban kozlés,

bemutatds, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

Tantargyi
koncentracio

Matematika: szamtan, térbeli tajékozodas, 6sszehasonlitasok, geometriai alakzatok.

Kornyezetismeret: testiink, életmiikodéseink, tdjékozodas, helymeghatarozas, az emberi
szervezet megfigyelhetd ritmusai.

, Oraszamok
1-2. évfolyam

Témakor neve: Kuszas-maszas 1. évfolyam 2. évfolyam

15 ora 15 ora

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

INENENENEN <R

<\

<

A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése
Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab hasznalattal eldre, hatra,
oldalra vagy egyéb meghatarozott itvonalon, kiilonb6z6 tamasztavolsagokkal és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

Utanzo mozgasok jatékos formdban; utanzo fogdk

Testséma, térbeli tajékozodo képesség és szem-kéz-1ab koordinacio fejlesztése
Izomerd és mozgaskoordinécio fejlesztése

Kuszo6 és maszo csapatjatékok

Sor- és valtoversenyek alkalmazésa utdnzé kuszo és maszo feladatokkal jatékos
forméban

Vizszintes feliileteken, ferde vagy fligg6leges tornaszereken valéo maszasok,
atmaszasok kiilonb6z6 iranyokban

Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznalasaval

Egyszerii akadalypalyak feladatainak teljesitése
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A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:

v a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo
feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

Tanulasi
eredmény v’ tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
v' mozgasmilveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;
v’ Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utanzoé mozgasokkal is): talajon, kiillonb6z6
Javasolt iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon, mozgasiranyokba; szerekre fel,
tevékenységek szerekrOl le, szereken at; 1épegetések kézzel és labbal kiilonbozo
tamaszhelyzetekben; csuszasok, kiiszasok, maszasok, atbujasok;
talicskagyakorlatok; fel-, le-, atmaszasok eszk6zokre.
Fogalmak Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas. Testrész, testirany, mozgasirany, mozgasttvonal.
g Kuszas, maszas. Nyujtas, huzas, tamasz, erokifejtés.
Matematika:
Tantargyi térbeli tajékozodas, sikidomok, tortek alapjai.
koncentracio s . . 1 s 1 .
Kornyezetismeret: tajékozodasi alapismeretek, testlink €s €letmiikddésiink, mozgasok,
tajekozodasi alapismeretek
i Oraszamok
1-2. évfolyam
3. Témakor neve: Jarasok-futasok 1. évfolyam 2. évfolyam
20+2 ora 20+2 ora
Fejlesztési | v~ Jarasok egyenes vonalon eldre, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk
feladatok és alakban, korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy
ismeretek valtakozé lépéshosszal, ritmussal, ny(jtott és hajlitott konyokkel, kiilonboz6

szimmetrikus kartartdsokkal
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v’ Jarasok mély és magas stlyponti helyzetekben (t6rpejaras, Oriasjaras), valamint
egyéb utanzo formakban (pl. tyaklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras)

v' Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, elére-hatra-oldalra

v' A Kolyokatlétika futasokat elékészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

v’ Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkiil és karlenditéssel,
szimmetrikus kartartasokkal

v’ Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl torténd valtassal

v' Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett

v Allérajt indulasok hangjelre, kiilonbdzé testhelyzetekbol

v" Futasok kiilonbozd formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes
tempoban ¢€s ritmussal

v Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil

v Egyszerl fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlelé mozgasutvonalak

kialakitasa, a jatéktér hatarainak érzékelése

v’ Az elsésorban statikus akadalyokat felhasznalo fogo- és futdjatékokban az
iranyvaltoztatdsok, mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok,
cselezések iitkdzés nélkiili megvaldsitasa

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz

Tanulasi | végére:
eredmény v megfeleld altalanos alloképesség-fejlédést mutat;
v a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo
feltételek kozott koordindltan hajtja végre.
v" Helyben és haladassal az iitkozések elkertilésével; kiilonboz6 irAnyokban;
Javasolt megindulasokkal és megallasokkal;irdny- €s sebessségvaltassal; meghatarozott, majd
tevékenységek onalldan alkotott mozgéasutvonalakon;dinamikus kar- és labmozgésokkal 6sszekotve,
akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére. Ulddz8, menekiilé mozgasok.
jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas,
Fogalmak szabaly, sebesség, valtas, 1€péshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futas,
saroklenditéssel futés
Matematika:
Tantargyi | szamtan, térbeli tdjékozodas, osszehasonlitasok, geometriai alakzatok.
koncentracio

Kornyezetismeret: testiink, életmiikodéseink, tajékozodas, helymeghatarozas, az emberi
szervezet megfigyelheto ritmusai.
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1-2. évfolyam Oraszamok

Témakor neve: Szokdelések, ugralasok 1. évfolyam 2. évfolyam

15+2 éra 15+2 ora

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

ISR

AN

AN

A Kolyokatlétika ugrasokat eldkészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai
Helyben szokdelések paros zart 1abbal és kiilonb6zo terpeszekben tapsra, zenére
Szokdelések két labon eldre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
feliiletekre fel és le

Sasszé, oldalaz6 és indianszokdelés alaptechnikdjanak elsajatitasa

Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenld és valtozo tavolsagra elhelyezett
célteriiletekbe, sportlétraba

Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbdl iilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40
cm-es szivacsra

Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba érkezéssel homokba
Péros 1abrol felugrasok céltargyak érintésével

Tanulasi
eredmény

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:

v

a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinécioit valtozo
feltételek kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

v

a kiilonboz6 ugrasmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformait a vezetd
miiveletek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

Javasolt
tevékenységek

Ugrasok és szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb
akadalypalyan.

Szokkenés, szokdelés egy és két labon, kettdzott szokdelés, galoppszokdelés, mint
alapvetd természetes mozgaskészségek, valamint kombinécioik végrehajtasa.

Fogalmak

felugras, elugras, indidnszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé szokdelés, méter, elugrasi
hely, leérkez6 hely, ritmus

Tantargyi
koncentracio

Matematika: térbeli tajékozodas, sikidomok, tortek alapjai.

Kornyezetismeret: tdjékozodasi alapismeretek.

Vizualis kultura: vizualis kommunikacio.
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1-2. évfolyam Oraszamok

Témakor neve: Dobasok-iitések 1. évfolyam 2. évfolyam

10 ora 10 ora

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

A kiilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa.

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszéazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil

A Kolyokatlétika dobasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai
Konnyti labda fogasa két kézzel, egyszerli karmozgasok kézben a labdaval, helyben
¢s haladés kozben

Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kozben

Also dobas két kézzel tarshoz

Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben

Kétkezes mells6 10kés, hajitas tilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra
Konnyt labda guritésa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl.
kézben 1év0 labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

Labda dobdsa, guritasa és elkapdsa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgés
kozben

NN AN

<\

Tanulasi
eredmény

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz

végére:

v' a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatdo mozgasformainak kombinacioit valtozo
feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

v akiilonboz6 dobasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait a vezetd
miiveletek ismeretében tudatosan €s koordinéltan hajtja végre.

Javasolt
tevékenységek

v’ Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések, guritasok és
dobasok: kiilonbozd technikéaval; kiindulo helyzetekbdl; tdvolsagra; célra; tobbféle
anyagu, méretil, form4ju, sulyu labdaval. Also, fels, mellsé dobéasok.

v Guruld, pattané és leveg6ben érkez6 labdak és egyéb eszk6zok elkapasa egyénileg,
parban €s csoportban, helyben, haladassal. Guritasok, dobasok és elkapasok egyéb
feladatokkal

v" Puha labda és 1éggomb titése testrésszel, rovid és hosszu nyelil titével kiilonb6z6
célfeliiletekre, tavolsagokra, magassagokra, iranyokba; halé (zsinor) f6lott;
kiilonbdz6 magassagban és ivben, parban és csoportokban; helyben és haladassal.

v A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak jatékos formaja
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszéazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil

Fogalmak

dobas, guritas, 10kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany, iitéfogas, tenyeres
oldal, fonak oldal
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Tantargyi
koncentracio

Matematika: miiveletek értelmezése; geometria, mérés, testek.
Informatika: médiainformatika.

Kornyezetismeret: testiink €s életmiikddésiink, mozgésok, tajékozodasi alapismeretek.

1-2. évfolyam Oraszamok

Témakor neve 1. évfolyam 2. évfolyam

Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 20 6ra 20 6ra

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa

A ritmus és mozgas Osszhangjanak megteremtése

Egyszert talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa

(guruldatfordulas eldre, hatra, tarkoallés, batorugras, mérlegallas, kézallast

elékeészitd gyakorlatok)

Egyszerli timaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodo

mozgascselekvésekkel

Fliggésben alaplendiilet

Maszokulcsolds megtanuldsa, maszasi kisérletek (radon, kotélen)

Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalso és hats6 tamaszban

kiilonbozo testrészek hasznalataval, kiilonb6zo kar- és labtartasokkal kivitelezett

egyensulyi helyzetekben, valamint egyéb utdnz6 tamaszgyakorlat végrehajtasa

v" Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 irAnyokba haladassal, fel- és lelépéssel,
alland6 tdmasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg,
parokban vagy csoportban

v’ Statikus mells6, hatso és oldalso fliggdallasok, majd fliggések kiilonbozo
fogasmodokkal, 14b- és kartartasokkal; utanzo fliggdallasok

v Dinamikus fiiggéallasok, fliggések haladéassal oldalra, fel/le, fordulattal, 4llando
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

v’ Egyszerli statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

AN NN

AN

AN

Tanulasi
eredmény

v' a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato  mozgasformainak kombinacioit valtozo
feltételek kozott

v" koordinaltan hajtja végre,

v’ tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elésegité gyakorlatokat;
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a tamasz- ¢s fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

Javasolt
tevékenységek

Fliggés- és lengésgyakorlatok: Mészokotélen, bordésfalon, alacsonygyfiriin, egyéb
jatszotéri eszkdzokon az egyéni kompetencidknak megfelelden; ,,vandormészas”
fiiggdallasban vagy fliggésben.

Tamaszok: Karhajlitasok és nyajtasok tdamaszhelyzetekben; testsulymozgatasok
(testsulyathelyezések), tamlazas helyben kiilonboz0 testhelyzetekben. Haladas
kéztdmaszos helyzetekben (utanzé mozgasokkal is): talajon, kiillonb6zo iranyokba,
sebességgel, mozgasutvonalakon, mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le,
szereken at; Iépegetések kézzel és labbal kiilonbozd tdmaszhelyzetekben; csuszasok,
kuszasok, maszasok, atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-, atmaszasok eszkozokre.
Egyensulygyakorlatok: Kiilonb6z6 testrészeken és testhelyzetekben stabil és
egyenetlen feliileten; talajon, vonalon ¢és kiilonb6z6 eszk6zokon, szereken
fokozatosan nehezed¢ feltételek mellett (alatdmasztas szélességének csokkentése,
eszkdzmagassag, dinamikus kar- torzs- és labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben és
haladéssal, fordulattal stb.); szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; k6z0s
sulypont megtalalasaval parokban. Egyensulyi helyzetek megtalalasa lassu hely- és
helyzetvaltoztaté mozgasokbdl; eszkdzok egyenstlyban tartasa helyben kiillonb6zo
testrészekkel, illetve eszkozokkel; egyéb egyensulygyakorlatok.

Fogalmak

egyensuly, tamasz, fliggés, fliggdallas, gurulds, guruldatfordulas, mérlegallas, tarkoallas,
»csikorugdaldzas”, maszas, méaszokulcsolds, vandormaszas, batorugras, pokjaras,
rakjaras, fokajaras, medvejaras, santaroka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolas,
alaplendiilet, madarfogas

1-2. évfolyam Oraszamok

Témakor neve 1. évfolyam 2. évfolyam

Labdas gyakorlatok 19+1 6ra 19+1 6ra

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

AN

A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténd labdavezetési modok
alaptechnikdinak elsajatitasa

A kiilonb6z6 méretli és tomegli labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, ragasi és
elkapasi feladatok a tavolsag varialasaval, helyben, 6nall6an, majd tarsak
bevonasaval kiillonb6zd testhelyzetekben és kiillonb6z6 irdnyokba torténd mozgassal
Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal, egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra,
korbe vagy valtozo irdnyokba

Magasan (fej folott) érkezd labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele
(Mano ropi alapok)
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Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd
pattinto érintések alaptechnikajaval, az érintéfeliiletek tudatositasa konnyitett
szerekkel (pl. lufival)

A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elotérbe helyezd
paros, csoportos versengések

A labdas alaptechnikdk vezetd muveleteinek tudatositasa

Tanulasi
eredmény

ANRNRN

a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a

jatékokban;
jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték-

¢és egyiittmitkddési készsége megmutatkozik;
célszerlien alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-elokészitd
kisjatékokban;

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.
labdas ligyességi szintje lehetové teszi az egyszeri taktikai helyzetekre épiild
folyamatos, célszeri jatéktevékenységet.

Javasolt
tevékenységek

v Dobasok (guritasok) és elkapasok: Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a

testen, labdaterelések, guritasok és dobasok: kiillonboz6 technikaval; kiinduld
helyzetekbdl; tavolsagra; célra; tobbféle anyagu, méretii, formajua, stlyu labdaval.
Also, felsd, mellsé dobasok. Guruld, pattano és levegoben érkezé labdak és egyéb
eszkozok elkapasa egyénileg, parban és csoportban, helyben, haladéassal. Guritasok,
dobasok és elkapasok egyéb feladatokkal. Rugasok, labdaatvételek labbal: Allo,
gurulo labda raugésa 4116 helyzetbdl, lassut mozgédsbol szabadon, tarshoz, célra.
Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a 1ab részeivel; tértargyak vagy tarsak
kozott; helyben és jaras kozben; meghatarozott mozgastutvonalakon. Gurulé labda
megallitasa talppal, belsével. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshoz. 2—3 vagy
tobb jatékos egyiittmiikodése kiillonbozo alakzatokban, dtadasok iranyanak
megvaltoztatasaval. Rugéasok célra, kiilonb6z6 tavolsagra és magassagban. Rugd
feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon. Labdavezetések kézzel: Labdaérzékeld
gyakorlatok helyben, jaras, futas és irdnyvaltoztatas kdzben. Labdapattintasok;
labdavezetés: helyben és haladassal testrészek kortil; kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekben, irdnyokba és mozgasutvonalakon, magassagban; fokoz6do
sebességgel; ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csokkentésével; labdavezetés kozben megallés, elindulas.

Kis 1étszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztatd és manipulativ feladatmegoldasok:
labdartagas, minikosarlabda, miniréplabda, szivacskézilabda, illetve egyéb
sportjaték jelleggel. Tamado és védekezd szerepek kisjatékok kdzben. A
jatékszabalyok fokozatos bevezetése a jatéktevékenység soran.

Labdartigas: A kispalyas labdartigas szabalyainak alkalmazasa 4:1 felallasi
formaban, rombuszalakzatban. Kapura rigéasok (kapus nélkiil). Minikosarlabda:
Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytiriire. Sportjaték-elokészitd kisjatékok:
Létszamfolényes és 1étszamazonos helyzetek megoldasa.

Kooperativ minirdplabda jatékok; célbadobo-, iit6- és rugojatékok; vonaljatékok;
»cicajatekok”; zsindrlabda; sportjatékok kislétszamu mérkdzései egyszerusitett
szabalyokkal.
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Fogalmak

mellsd atadas, felsd atadas, also atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés,
labdaelkapas, labdakezelés, labdaiv, pattintd €rintés, guritas, bekisérés, gorgetés

Oraszamok
1-2. évfolyam

Témakor neve 1. évfolyam 2. évfolyam

Testnevelési és népi jatékok 16 6ra 16 6ra

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

AN

AN

A kiilonboz0 testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa
Egyszerti fogd- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldleld mozgasutvonalak
kialakitasa, a jatéktér hatarainak érzékelése

Az elsésorban statikus akadalyokat felhasznaldé fogo- és futdjatékokban az
iranyvaltoztatdsok, mély sulyponti helyzetben torténd -elinduldsok-megallasok,
cselezések iitkdzés nélkiili megvaldsitasa

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tdmado és védd szerepekhez
tartozo ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztiil a kozosségi €élmény megtapasztalasa, a nemi szerepek
gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint az egész test
érzékelését, az egyensulyozo képességet fejlesztd szoborjatékok, utanzéd jatékok,
egyéb népi jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és
csoportos jatékok gyakorlasa

Statikus célfeliiletek eltaldlasara torekvé — kiilonb6z6 dobéasformdkra, ragasokra,
iitésekre épiild, valtozatos tomegli €s méretli eszkozoket felhasznadlo — célzo jatékok
rendszeres alkalmazasa

A kooperativitas, a k6zos céliranyos egylittmiikddés erdsitése paros és csoportos
jatékok (pl. valto- és sorversenyek) altal

A labdaval és egyeb eszkozokkel torténd manipulativ mozgéasformak jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszdzalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato

A tanc verbalis €s nem verbalis (gesztus) rendszerének elsajatitasa, valamint a
csoport tagjaival valo érintkezés szabalyainak gyakorlasa

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvalosulo népi jatékokkal a test oldalisagara,
valamint az alaklatdsra vonatkozé ismeretek tudatositésa, a téri t4jékozodo képesség
fejlesztése

Az énekléssel kisért jatékok gyakorladsa altal a ritmustartds és ritmusérzékelés
képességének fejlesztése
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v amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogl tagjaként vesz részt a
jatékokban;

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.
a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az alapvetd
mozgasformakat;

ASRNEN

Ta(rllulfm v’ jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték-
credmeny ¢és egyiittmitkddési készsége megmutatkozik;
v' célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd
kisjatékokban;
v' labdas ligyességi szintje lehetévé teszi az egyszer(i taktikai helyzetekre épiilé
folyamatos, célszerti jatéktevékenységet.
Tanc
A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6nalldéan alkotott mozgasokon keresztiil
zenére (kreativ tanc). A zene hangulatdnak, dinamikdjanak kifejezése a gyermeki
kreativitas altal. Kisér6 zenére, sajat énekre vagy belsd liikktetésre épiild ritmusos jarasok,
dobogas, taps, az litemhangsuly érzékeltetésének gyakorlatai. Tobb, kivalasztott motivum,
Javasolt . . o s . .
. , egyszerli motivumkapcsolatok. Paros és csoportos egyszerii térforméju motivumfiizérek.
tevékenységek | C1r iz
Tanchoz kapcsolodo jatékok
Szerep- és szabdlyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok tanc jellegli mozgasformak
beépitésével. A néphagyomanybol ismert, sport jellegli, parvalasztd, fogyo-gyarapodo és
kapuzo jatékok.
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utdnzo jatekok, fogdjatekok statikus €s dinamikus
Fogalmak | akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.
Tantargyi Magyar nyelv és irodalom
koncentracié | Drama és szinhdz
1-2. évfolyam Oraszamok
9. Témakor neve 1. évfolyam 2. évfolyam
Kiizdéfeladatok és -jatékok 15 6ra 15 6ra
v’ Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom
Fejlesztési kialakitasat eldsegitd paros, csoportos €s csapat jellegli jatékos, valamint kooperativ
feladatok és jellegli képességfejleszto feladatokkal
ismeretek |v' Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcioidét, a

gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejleszto, tarsérintés nélkiili paros, csoportos
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¢és csapat jellegli eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd
végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemzé tamadd és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerli reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros,
csoportos €s csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval
Kiizdelemre képess¢ tevd egyszerli technikdk koordinacios fejlédésmenetének
megfeleld végrehajtasa

A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerii paros és csoportos kiizd6éfeladatok
soran

A kiizddjatékok balesetmegeldzési szabalyainak, a sportszerii kiizdés szemléletének
megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars erOkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési
szandékaval kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra épiild paros kiizddjatékok
kiilonb6z6é kiinduld helyzetekbdl, a test kiillonbozd részeivel, eszkozokkel vagy
anélkiil.

Tanulasi
eredmény

ANRNEN

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

ismeri ¢és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megeldzési szabalyait;

vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszeri test-test elleni kiizdelmet
valosit meg.

Javasolt
tevékenységek

Tarstolasok és huzasok: Kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl, a test kiillonb6zo részeivel,
valtozo, valtakozo erdkifejtéssel. Kotélhuizasok: Parban és csapatban kiilonb6zo
kiindul6 helyzetekbdl. Esések és tompitasaik: Eldre, hatra, oldalra, le és at.
Kiizdgjatékok. Kooperativ jatékok erdfejlesztd tartalommal.

Fogalmak

huzasok, tolasok, dnkontroll, sportszerli kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,
asszertivitds, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

1-2. évfolyam Oraszamok

10.

Témakor neve 1. évfolyam 2. évfolyam

Foglalkozasok alternativ kornyezetben 25 6ra 25 6ra

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

NN

<\

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése
A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

A szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés szabalyainak elsajatitasa
Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok, ugroiskolak)

Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitdsa

Gordiil6 mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolydzas, szanko)
megismerése

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése
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v' Természetben {izhet6 sportdgak megismerése (tirazas, sielés, korcsolyazas)

v nyitott az alapvetd mozgisformak ujszerli és alternativ kornyezetben torténd
alkalmazaséra, végrehajtasara.

v’ ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan

felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tigyel kdrnyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Tanulasi
eredmény v

v’ Ismerkedés az alternativ és szabadidds aktivitasokkal, technikai készletiikkel, taktikai
elemeikkel és szabalyaikkal a lehetdségek fliggvényében: Szabad, aktiv
jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben valtozatos idéjarasi koriilmények
kozepette; feladatok és jatékok havon és jégen siklasok,; gordiilések, gurulasok,
guritasok kiilonféle eszkdzokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok,
jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal, falmaszas; ijaszat, lovaglas, karate,
nordic-walking. Egyéb szabadidés mozgasos tevékenységek. Az alternativ,
szabadidés mozgasos tevékenységekben megvaldsithato jatékok.

Javasolt
tevékenységek

1d6jaras, 6ltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés,
Fogalmak | korcsolyazas, tirazas, tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

3—4. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemz0, hogy a kiilonb6zd kognitiv és affektiv tertiletek fejlodése
a nagymeértékli mozgassziikségletben is kifejezédik. A tanuld az el6z6 idészakhoz képest mar
kialakult szokéasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kornyezetben, értelmi
képességei jelentdsen javultak. Az iddszak fO0 célja, hogy atvezesse a didkokat a
mozgasmiiveltség kiilonbozd sportagakban testet 61tdtt formainak elsajatitdsahoz.

Az alapmozgasoknal az egyszerli fut6-ugro-dobod gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a késObbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezetd
miiveletét alkotjak. A gyakorlds sordn egyre nagyobb szerep jut az 6nalldo csapatokban,
csoportokban torténd foglalkoztatasnak. A  fejlesztésnek meghatdroz6 forméja a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabélyaik gazdagodnak,
térbeli, 1ddébeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok
egyszerusitett, konnyitett formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsinorlabdéval, a mini
kosarlabdaval. A tanuldok tevékenységét egyre kevésbé az Oncélusag, mindinkabb a
kooperativitas igénye, a tarsakkal torténd egylittmiikodés lehetdségének felismerése jellemzi.
A csapatalakitasoknal —a tanuldi esélyegyenldség figyelembevételével — teret kap az 6nallosag.
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A torna mozgédsanyagit megalapozo egyszeri mozgasformak szenzitiv idészaka ez. A
gurulasok, fordulatok, forgasok, tdmasz- és fiiggéhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek
konnyen tanithatdk, a kedvezo testardnyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer
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plasztikussaga révén konnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késObbiekben jelentkezo
természetes gatlasok mértéke jelentdsen csokkentheto.

A kiizd6égyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemzoek, kézvetlen és
pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaléan fejlesztik az egyensulyozds, a tér és tavolsag
érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds megorzése és
fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas
elfogadésa.

A megfeleld vizbiztonsag kialakitdsa utdn ebben a szakaszban nyilik lehetdség a tanulok
szdmara kedvezd Uszasnem(ek) megtanitdsdra, megtanulasara és egyben kondicionalis
eszkozként torténd felhasznalasara.

A 3-4. évfolyamon, a prevencios szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan {ligyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgaldo gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését eldsegitd utdnzé természetes mozgasok beépitésére a
kiilonb6z6 témakdrdk tartalmi elemeibe.

A gyogytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtasa soran a tanuldkban kialakul a korrekcios
gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtasa iranti igény. Emellett tudatosul, hogy mely
testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegségiikk pozitiv irdnya
megvaltoztatasat.

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

— atanult mozgasformakat 6sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

— a tanult mozgasforma konnyed €s pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati erofeszitéseit;

— asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfeleld motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd mozgasformak viszonylag
0nallo és tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szintii relativ erdvel rendelkezik, amely lehetdvé teszi Gsszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapvetd mozgasformakat kiilséleg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— kiilonb6z6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonld mozgéasok szimultan és egymast kovetd
végrehajtasa jol tagolt.
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VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;

— a versengések és a versenyek tudatos szerepldje, a koézdsséget pozitivan alakitod
résztvevo;

— felismeri a sportszeri és sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszerii
magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- €s baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget
kér;

— ismeri a keringési, 1égzési és mozgatorendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformakat;

— tandari irdnyitassal, ellen6rzott forméaban végzi a testnevelés — szamdara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen
végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 0ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

A 3—4. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 340 ora
Heti oraszam: 5-5 dora, éves oraszam: 180-180 ora

Uszas oktatasra csak 3. évfolyamon van lehetéség, igy az tiszds javasolt éraszamait
beépitettiik 4. évfolyamon a tobbi témakorbe.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt oraszam Oraszamok

3.évf. 4. évf. 3. évfolyam 4. évfolyam
Gimnasztika €s rendgyakorlatok — 10 16 1042 16
prevencio, relaxacio
Kuszasok és maszasok 10 16 10 16
Jarasok, futasok 15 21 15+2 21
Szokdelések, ugrasok 13 13 13 13
Dobasok, iitések 10 10 10 10+2
Tamasz-, fliggés- és 15 21 15 21
egyensulygyakorlatok
Labdés gyakorlatok 13 13 13+4 13+6
Testnevelési és népi jatékok 10 22 10+2 22
Kiizdofeladatok és -jatékok 15 15 15 15+2
Foglalkozéasok alternativ 23 93 23 23
kornyezetben
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Uszas

(6raszama 4.évfolyamon
beépitve a tobbi témakorbe)

36 : 36 -

Osszes 6raszam: 170 170 170+10 170+10

3-4. évfolyam Oraszamok

rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

Témakor neve: Gimnasztika és 3. évfolyam 4. évfolyam

10+2 éra 16 ora

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

AN

AN

AN

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtasanak ismerete

2-4 litemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utdni 6nallo
végrehajtasra torekvo, pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- €s
futadsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorlasa
Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszergyakorlatokkal

A biologiailag helyes testtartast és testsémat kialakito gyakorlatok végrehajtasa
onalloan

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes
végrehajtasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak
megfeleld végrehajtasa

A szervezet dltalanos bemelegitését szolgalod gyakorlatok megismerése
Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok zenére

Tanulasi
eredmény

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinécioit valtozo
feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
elésegitd gyakorlatokat.
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Javasolt
tevékenységek

Gimnasztika:
v' Nyljto, er6sitd és ernyesztd hatdsu szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

végrehajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkdz nélkiil és
kiilonb6z6é eszkozokkel. Jatékos gyakorlatsorok zenére. Bemelegitd és levezetd
gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkiil és kiilonb6zo
eszkozoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nyudjtds ¢és ernyesztés,
1égz6gyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben. Tartdsos és mozgasos elemek
onall6 végrehajtasa.

Keringésfokozd feladatok; zenés gimnasztika, fokozodd intenzitassal ¢és
terjedelemmel; egyszerii gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd és aerob
alloképesség-fejlesztd jelleggel. iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus ¢és statikus nyujté gyakorlatokkal. Koordinaciofejleszté finommotoros
gyakorlatok kiilonféle eszkdzokkel. Testséma-, tér- €s testérzékelés-fejlesztd, jatékos
gyakorlatok.

Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanorai feladat végrehajtdsdhoz
sziikséges egyéb térformak kialakitasa.

Fogalmak

menet- ¢és futdsgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat,
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban

kozlés, bemutatas, bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

Tantargyi
koncentracio

Kornyezetismeret:_tajékozodési alapismeretek.
Vizualis kultura: targy- és kornyezetkultlra, vizudlis kommunikécio.

3-4. évfolyam Oraszamok

Témakor neve: Kuszasok és maszasok 3. évfolyam 4. évfolyam

10 ora 16 ora

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

<

AN N NN

A kuaszéasok, maszasok alapvetd balesetmegeldzési szabalyainak kovetkezetes
betartasa

Kuszasok, maszasok, atbijasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkiil a tars(ak)
mozgasaval azonos vagy eltérd formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel,
szerek hasznalataval

Utanzd mozgasok jatékos formaban, kiilonb6z6 tornaszereken

A térbeli t4jekozodo képesség fejlesztése

[zomer6- és mozgaskoordinacid-fejlesztés maszo feladatokkal

Kiilonbozd vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fiiggéleges iranyba
torténd kuszasok, maszasok
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v’ Torzsizom-er6sités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiilonb6zo
tornaszereken
v Akadalypalyak lekiizdése
v Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok
v' Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utdnzé kaszé-maszé feladatokkal, jatékos
formaban, kiilonbdz6 tornaszereken
v’ a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo
Tanulasi feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;
eredmény v’ tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat
v' mozgasmilveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez0 mozgasokat
v Haladas kéztamaszos helyzetekben (utdnzd mozgasokkal is): talajon, kiilonbozé
Javasolt iranyokba, sebességgel, mozgasitvonalakon, mozgasiranyokba; szerekre fel,
tevékenységek szerekrél le, szereken at; lépegetések kézzel ¢és labbal  kiilonbozo
tdmaszhelyzetekben; csuszasok, kuszasok, maszasok, atbujasok;
talicskagyakorlatok; fel-, le-, atmaszasok eszkozokre.
Fogalmak fliggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le,
fligges
3-4. évfolyam Oraszamok
3. Témakor neve: Jarasok, futasok 3. évfolyam 4. évfolyam
15+2 ora 21 ora
v’ Jarasok el6re, hatra, oldalra és véltakozd iranyokba, vegyes és aszimmetrikus
kartartdsokban
v' Jarasok egyensulyveszt6 feladatokkal (tamadojaras, jaras torzsforditasokkal, elére és
oldalra hajlitasokkal)
Fejlesztési v' Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z6 iranyba és forgas kozben
feladatok és | ¥ A Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok 6nalld gyakorlasa és alkotasa
ismeretek v' Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon és kis akadalyok felett, elére, hatra és
oldalra karkorzésekkel kombinalva
v' Oldalaz6 futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal
v’ Sor- és valtoversenyek, szembél, hatulrdl és valtozonabol torténd valtassal kiilonbozd
feladatokkal kombinalva
v Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett
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v' Allorajt kisebb tavolsdgra kiilonbozé hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre
indulassal
v 30 m sikfutas savban az allorajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon
idore
v" Folyamatos futas kiilonb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban
v Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven,
allando6 vagy valtakozo6 1épéshosszal, ritmussal
v' Futasok parban és csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors irany- és
Sebességvaltassal fogd- és kidobojatékok kdzben
v Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil
L . v megfelel6 altalanos alloképesség-fejldést mutat;
Tanulfls1 v’ a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo
eredmeény feltételek kozott koordinaltan hajtja végre
v’ futasat osszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi
Jarasok, futdasok, oldalazasok, székdelések és ugrasok:
v Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal kombinalva;
mozgaskapcsolatokban,  vonalak, bojak, ugrokotél —altal  meghatarozott
Javasolt glozgés@‘q’lonal?kon; valtozd magassagu akadalyok beiktatasaval; kiilonbozo ritmusu
) . ¢és tempdju zenére.
tevekenységek | Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan, athajtasok kozben,
kiilonboz6 eszkozok segitségével; manipulativ mozgasokkal 6sszekotve. Haladas
kiépitett, komplex akadalypalyan. Harom-6t mozgasformabol allé helyvaltoztato
mozgassorok alkotdsa €s végrehajtasa zenére is. Menekiilés ¢és iildozés kiilonbozo
tértargyak, akadalyok keriilésével, egyéb taktikai feladatokkal.
Fogalmak futd ritmus, futd tempo, tempotartés, vezényszo, célvonal, futdsav, masodperc, sprint —
vagta futas, oldalazo6 futas, keresztlépés
Tantargyi Vizualis kultura: kifejezés, alkotas, vizualis kommunikacio.
koncentraciéo | Matematika: miiveletek értelmezése; geometria, mérés, testek.
3-4. évfolyam Oraszamok
4. Témakor neve: Szokdelések, ugrasok 3. évfolyam 4. évfolyam

13 ora 13 ora
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Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

v A Kolyokatlétika eszkozeivel ugro és szokdeld feladatok onallo gyakorlasa és
alkotésa

v Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazo szokdelések
paros karlenditésekkel, korzésekkel

v’ Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 1abhelyzet valtogatasaval, paros
zart és egy labon ugrokotélhajtas kozben

v’ Szokdelések helyvaltoztatas kozben elbre, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre
kiilonboz6 variacidkban (sportlétra gyakorlatanyaga)

v" Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok nélkiil, illetve 20-30 cm-es
akadalyokra (zsamolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

v’ Tavolugras rovid lendiiletbdl: maximum 10 m-es nekifutisbol egy 1abrol elugras
60 cm-es ugrosavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba

v Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok
egy 1abrol novekvd magassagra

v' Péros 14brol felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

Tanulasi
eredmény

v’ a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombindcioit valtozo
feltételek kozott koordinéltan hajtja végre

v a kiilonb6z6 ugrasmédok alaptechnikait és el6készitd mozgdsformait a vezetd
miveletek ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre

Javasolt
tevékenységek

Jarasok, futdasok, oldalazasok, székdelések és ugrasok:

v Fordulattal, ritmus- és iranyvaltdssal; manipulativ feladatokkal kombinalva;
mozgaskapcsolatokban,  vonalak, bojak, ugrokotél 4altal  meghatarozott
mozgasutvonalakon; valtozd magassagu akadalyok beiktatasaval; kiilonb6z6 ritmusu
¢€s tempoju zenére.

v’ Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan, athajtasok kozben,
kiilonb6zd eszkozok segitségével; manipulativ mozgasokkal Osszekotve. Haladas
kiépitett, komplex akadalypalyan. Harom-6t mozgéasformabol allo helyvaltoztatd
mozgassorok alkotdsa €s végrehajtdsa zenére is. Menekiilés és 1ildozés kiilonb6zo
tértargyak, akadalyok keriilésével, egyéb taktikai feladatokkal.

Fogalmak

lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, iitem, elugro sav, centiméter, talajra
érkezés, elugrd lab, lenditd 14b, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

Tantargyi
koncentracio

Vizualis kultura: kifejezés, alkotés, vizualis kommunikacio.
Matematika: miiveletek értelmezése; geometria, mérés, testek.

3-4. évfolyam Oraszimok

Témakor neve: Dobasok, iitések 3. évfolyam 4. évfolyam

10 ora 10+2 6ra
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Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

DN NI NN

AR

<\

ANANENEN

A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok 6nallo gyakorlasa és alkotasa
Kiilonb6z6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe tarsnak

Labda guritasa tarsnak kiilonboz6 testhelyzetekben, egy és két kézzel
Testtomeghez igazodo sulyl, de valtozd méretii labddk 16kése, hajitasa, vetése
ilésbol, térdelésbal, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban,
csapatban, pontszerz6 versengések kozben

Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipold rakéta hajitasa harantterpeszbol,
majd maximum 5 m lendiiletszerzésbol célra és tavolsagra

Fiiles labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése egy kézzel oldal- és
harantterpeszbdl célra

Megfeleld labda pattintasa kiilonbozo iitokkel, labda vezetése, atadasa, célra iitése
Floorball, asztalitenisz, tollaslabda {itésmozdulatainak gyakorlasa

Egy valasztott 1itds sportag jatékszerti gyakorlasa

Sor- és valtoversenyek kiilonb6z6 dobo- és litdfeladatokkal kombinalva

Tanulasi
eredmény

v a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo

feltételek kozott koordinaltan hajtja végre

v a kiilonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezetd

miiveletek ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre

Javasolt
tevékenységek

Dobasok (guritasok) és elkapasok:
v’ Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol. Kiilonbozé ivben

¢és sebességgel érkezo labdak és egyéb eszkdzok elkapasa parban és csoportokban
nehezitett feltételek mellett. Also, felsd, mellsé dobasok parban és csoportokban
kiilonboz6 erdvel, iranyba €s tavolsagra halado mozgas kozben. Guritasok, dobasok
¢s elkapasok egyszerii cselekkel és egyéb feladatokkal kombinalva. Labdaitadasok
jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrol. Paros €s harmas kapcsolatok kialakitasa
jatékhelyzetekben.

Utések testrésszel és eszkozzel:
v" Puha labda és 1éggomb titése testrésszel, rovid és hosszu nyelil iitével kiillonb6z6

célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra; halo (zsinér) f616tt kiillonbozo
magassagban ¢és ivben a vizudlis kontroll csokkentésével; egyénileg, parban és
csoportban, tiikkdrképben és azonosan. Utések tenyeres és fonak mozgasmintaval;
szervaszerlen.

Fogalmak

egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepiilési szog, tdvolsdgmérés,
tavolsagbecslés, tenyeres iités, fondk iités, csapdiités, labda terelése

Tantargyi
koncentracio

Vizualis kultura: vizualis kommunikacio
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3-4. évfolyam Oraszamok
6. Témakor neve: Tamasz-, fiiggés- és 3. évfolyam 4. évfolyam
egyensulygyakorlatok 15 ora 21 ora
v’ A tér-, izom- és egyensilyérzék tovabbi fejlesztése
v' A helyes testtartds tudatositasa és az esztétikus mozgasvégrehajtas igényének
kialakitasa
v' Az 6nfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében
v A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa
v Guruléatfordulasok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével
v’ Zsugorfejallas elsajatitasa
v Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalldan
v’ Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtisa
v’ Egyszerl tamaszugrasok és flggbleges repiilés végrehajtasa
v' Akadalypalyak lekiizdése térben és id6ben béviild feladatokkal
v' Egyszerli tamaszgyakorlatok Kkivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon,
ugroszekrényen, bordasfalon és mas, tamaszhelyzetet biztositod tornaszeren
v" Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba, akadalyokon torténd
. . haladéssal, fel- és lelépéssel, allando és valtozo tamasztavolsagokkal, egyenletes és
Fejlesztési valtozd sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordéssal
feladatok és vagy anélkiil
ismeretek v Egyenstlyozdsi  gyakorlatok  biztonsdgos  végrehajtaisa  helyben  és
helyzetvaltoztatasokkal ¢és kiilonb6z0 kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon
helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba, valamint tornaszereken, a munkafeliilet
folyamatos sziikitésével
v' Fiiggbgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon
v' Fliggballasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozo
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo6 sebességgel, ritmussal
v Maszdkulcsolassal maszas (radon, kotélen) elsajatitasa fokozodo gyorsasiggal
v' Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya
lekiizdése soran
v" Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegli gyakorlatok végrehajtasa
v A tanult elemek, gyakorlatok célszerli Gsszehangoldsa, alkalmazasa valtozd
feltételek kozott
v' Az izileti mozgékonysig képességének fejlesztése és az ellazulasi készség
kialakitasa
v' a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozd
Tanulsi feltételek kozott koordinaltan hajtja Yégre o .
° v’ tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
eredmeény elBsegitd gyakorlatokat;

v’ a tamasz- és fiiggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik
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Tamaszok:

v' Haladas kéztamaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is) komplex
akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett. Ugrasok, 1épegetések kézzel
(,,tamlazas”) és labbal kiillonbozo tamaszhelyzetekben. Elszakadés a talajtol kézzel
és/vagy labbal kiilonboz6 tamaszhelyzetekbdl. Fel-, le-, atmaszasok eszkozokre
nehezitett feltételekkel.

Egyensulygyakorlatok:

\’]avasolrt v Kiilonbozé testrészeken és testhelyzetekben stabil és labilis feliileten, csukott vagy
tevékenysegek bekotott szemmel. Egyenstlyi helyzetek megtalalasa hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasokbdl, illetve manipulativ eszkozhasznalattal. Tarsas egyensulygyakorlatok a
kozos sulypont megtalalasaval. Eszk6zok egyensulyban tartadsa mozgasban
kiilonboz6 testrészekkel, illetve eszkozokkel. Egyéb egyensulygyakorlatok.
Fiiggés- és lengésgyakorlatok:
v Maszokotélen, maszoradon, bordasfalon, alacsonygytiriin, KTK-n, egyéb jatszotéri
eszkdzokon az egyéni kompetencidknak megfelelden. ,,Vandormaszas™.
Fogalmak tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantsparga,
oldalsparga, hid, bakugras, fliggdleges repiilés, kéztamasz, segitségadas, akarat
Tantargyi Vizualis kultura: kifejezés, alkotas, vizualis kommunikécio
koncentracio
Oraszamok
3-4. évfolyam Oraszamok
7. Témakor neve: Labdas gyakorlatok 3. évfolyam 4. évfolyam
13+4 13+6
v A labdés tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa
v A helyben és haladassal, kézzel és labbal torténd labdavezetési modok végrehajtisa
statikus helyzetli és dinamikusan valtozé mozgast végzd akadalyok vagy tarsak
Feilesztési figyelembevételével
L i V' A kiilonb6z6 méretil és tomegli labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi,
fe_ladatoklfs dobési, valamint a labfej kiilonbdzd részeivel rugasi feladatok mozgod tars vagy
Ismerete

tarsak bevonasaval kiilonb6z6 iranyokba

v Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon elére, oldalra, hatra,
korbe vagy valtozoé iranyokba

v A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezd
paros, csoportos versengések mellett az idokényszer melletti feladatmegoldasok

bekapcsolasa
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v A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazd gyakorlasa parhuzamos, a figyelem
megosztasat sziikségessé tevo feladatmegoldasok bevonasaval (id6- és térbeli
szerkezeti Osszetevok, az energiabefektetés varialasaval)

v" Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan valtozé mozgast
végz0 célfeliiletre

v' Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikdjanak elsajatitdsa, az ¢érintdfeliiletek tudatos hasznalata
egyszerii egyéni €s paros gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretii és tomegl szerekkel
(pl. lufival, kiillonb6z6 méretli gumilabdaval, roplabdaval)

Tanulasi
eredmény

v a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogl tagjaként vesz részt a
jatékokban;

v’ jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték-
¢s egylittmiikddési készsége megmutatkozik;

v célszerlien alkalmaz sportigi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd

kisjatékokban;

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére

labdas tligyességi szintje lehetdvé teszi az egyszerli taktikai helyzetekre épiild

folyamatos, célszert jatéktevékenységet

AN

Javasolt
tevékenységek

Dobasok (guritasok) és elkapasok:

v Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbél. Kiilonbozé ivben
¢s sebességgel érkezd labdak és egyéb eszk6zok elkapéasa parban és csoportokban
nehezitett feltételek mellett. Also, felsd, mellsd dobasok parban €s csoportokban
kiilonboz6 erdvel, irdnyba és tavolsagra halado mozgas kozben. Guritasok, dobasok
¢s elkapasok egyszerii cselekkel és egyéb feladatokkal kombinalva. Labdaatadasok
jatékhelyzetekben. Kapura dobésok talajrol. Paros és harmas kapcsolatok kialakitasa
jatékhelyzetekben.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

v" Labdas koordinacios gyakorlatok labdavezetéssel kiilonbozé alakzatokban.
Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok valtakozo sebességgel és/vagy iranyban
tarsak kozott mindkét 1ab haszndalataval. Belso csiid, teli csiid, teljes csiid, kiilsé csiid
hasznalata feladatmegoldasoknal. ,,Dekazas” mindkét 1ab hasznalataval. Rugéasok a
labfej kiilonbozd részeivel helybdl, mozgasbol. Jatékos passzgyakorlatok. Kézbdl
rugasfeladatok meghatarozott célra, tadvolsagra.

Labdavezetések kézzel:

v’ A tarssal azonosan, illetve tiikorképben; valtakozo iranyban, sebességgel, akadalyok
felhasznalasaval; kreativ feladatalkotassal; labdadobassal, guritassal kombindlva
egyénileg, parban és csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

v" Puha labda és 1éggomb fitése testrésszel, rovid és hosszu nyell iitével kiillonboz6
célfeliiletekre, tdvolsdgokra és magassagokra; halo (zsindr) f616tt kiillonb6zo
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magassagban ¢s ivben a vizudlis kontroll csokkentésével; egyénileg, parban és
csoportban, tikkorképben és azonosan. Utések tenyeres és fonak mozgasmintaval;
szervaszerlen.

Fogalmak

belsd, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak

megjatszasa, alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus,

érint6felilet

3-4. évfolyam Oraszamok

Témakor neve: Testnevelési és népi 3. évfolyam 4. évfolyam

jatékok 1042 6ra 22 6ra

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

v

A kiilonbozo testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabdlyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

Dinamikusan valtoz6 méretii, alaku jatékteriileten egyszerti fogd- és futojatékok altal
a jatéktér hatdrainak érzékelése

A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalo fogo- és futdjatékokban a mély
stlyponti helyzetben torténd iranyvaltoztatasok, elindulasok-megéllasok, cselezések
itkdzés nélkiili megvalositasa

A sportjatékokat eldokészitd testnevelési jatékokban a timado és védod szerepekhez
tartozo ismeretek tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatdsanak, az izmok fesziiltségi allapotdnak, a test
érzékelésének fejlesztése, az egyensulyozo képesség fejlesztése, szoborjatékokkal,
utanz6 jatékokkal, egyéb népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak
teljesitését igényld paros €s csoportos jatékok altal

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiilonb6zoé dobasformakra,
rugéasokra, titésekre épiild — valtozatos tomegli és méretli eszkozoket felhasznalod
célzo jatekok rendszeres alkalmazéasa egyéni, paros és csoportos formaban

A kooperativitas, a kozos céliranyos egyiittmiikodés erdsitése paros €s csoportos
jatékok (pl. valtd- és sorversenyek, tarskimentd fogojatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili elokészitd jellegli mozgasainak gyakorlasa, védoként az
érintd tavolsag megtartdsa, oldaliranyll mozgasok keresztlépés nélkiili megvaldsitasa
A tamadd és védo szerepek kialakitasat elOsegitd paros €s csoportos versengd
jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszéazalékanak csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiild jatékokban
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Célfeliilet nélkiili emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a
tamad6 szerepek gyakorlasa, a védoétdl valo elszakadas gyors iram- ¢és
iranyvaltasokkal

Celfeliilet nélkiili emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a védo
szerepek tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezéEs,
az emberfogas alapjai)

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futéd- €s fogojatékokkal

a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a
jatékokban;

v’ jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
v’ aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdOrzésére
L. v’ a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetd
Tanulfm mozgasformakat;
eredmény v’ jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték-
¢és egylttmiikddési készsége megmutatkozik;
v’ célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elékészitd
kisjatékokban;
v’ labdas ligyességi szintje lehetévé teszi az egyszerl taktikai helyzetekre épiilé
folyamatos, célszeri jatéktevékenységet
Javasolt Fut6-¢s fogojatékok; labdajatékok; kiilonbozd versengések; népi jatékok-tarsas,
tevékenységek mozgasos, egységes szabalyu.
tdmado és védo szerep, pontszerzd jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi
Fogalmak mozgas, elszakadas a védotdl, passzsav, egyiittmilkodés, csapatszellem, érintd
tavolsag
Tantargyi Ko6z0sségi nevelés, matematika
koncentracio
3-4. évfolyam Oraszamok
9. Témakor neve: Kiizd6feladatok és -jatékok 3. évfolyam 4. évfolyam

15 ora 15+2 6ra
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Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

AN

A kiizd¢ jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A borérintés ¢és testkozelség elfogadésat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
eldsegitd paros, csoportos €s csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegli
képességfejlesztd feladatok gyakorlasa

Az allasban ¢és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos
¢és csapat jellegli eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd
végrehajtasa

A kiizdéjatékokban jellemz6 tamadd és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros,
csoportos és csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa  tarsérintés
bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési
szdndékaval kapcsolatos egyszerti hlizasokra, toldsokra, kiemelésekre épiilé paros,
csoportos és csapat jellegi kiizd6jatékok gyakorlasa kiilonb6zo kiindulo
helyzetekbdl, a test kiilonbozo részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

Birkozo6 jellegli mozgasformak, illetve a grundbirkdzas jatékszabalyainak ismerete,
tudatos torekvés azok betartasara a paros kiizdelmekben

A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiindul6 helyzeteibdl (pl. iilésbdl, guggolasbol)
indul6, eldre, oldalra, hatra torténd eséstechnikék, gordiilések gyakorlasa, vezetd
miveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa
Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segitd paros feladatok, jatékok szerrel és szer
nélkiil pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

Ritmusképesség fejlesztését célzo kiizddfeladatok és jatékok gyakorldsa pillanatnyi
kontaktus kialakitasaval

Tanulasi
eredmény

AN

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére

ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jatek- €s baleset-
megeldzési szabalyait;

vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerl test-test elleni kiizdelmet
valdsit meg

Javasolt
tevékenységek

A kiizdojatékok elokészitésének gyakorlata:

v

Tolasok és huzasok a testi erd kihasznaldsaval. Tarsas egyensuly-kibillentd
gyakorlatok. Szabadulas fogasokbol, birkozo jellegii kiizdelmek (grundbirko6zas),
esések és tompitasaik eldre, hatra, oldalra, le, at, gurulasok tompitasa.

Kiizdojatékok:

v

Szabaly- és feladatjatékok onvédelmi, illetve kiizdéelemekkel, kiizddjatekok,
jatékok kooperativ eréfejlesztd tartalommal, paros és csoportos kotélhuzo
versenyek, paros kiizdések.

Fogalmak

ellenfél tisztelete, felelosség, tompitas, esések, gordiilések, grundbirkdzas, mogeé
keriilés, kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekiilés, dnuralom, kitartas
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Tantargyi
koncentracio

Kornyezetismeret: testiink, életmiikodéseink

3-4. évfolyam Oraszamok

10.

Témakor neve: Foglalkozasok alternativ 3.

évfolyam 4. évfolyam

kornyezetben

23 ora 23 ora

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

AN

AN

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a
szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak kovetkezetes
betartasa

A szabadtéri foglalkozasok 61t6zkddési szabalyainak tudatositasa

A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetdségei
ismeretének boviilése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya, lovaglés)

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nallo feladatokkal

A megtanult természetben lizhetd sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése
(thréazas, sielés, korcsolyazas)

Tanulasi
eredmény

nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerli és alternativ kornyezetben torténd
alkalmazasara, végrehajtasara

ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan
felkésziil az 1d6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds kdzben;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tligyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is

Javasolt
tevékenységek

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben valtozatos iddjarasi
koriilmények kozepette; feladatok €s jatékok havon é€s jégen; siklasok, gordiilések,
gurulasok, guritasok kiilonféle eszkdzokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas
sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos tevékenységek.
Gyermekjoga gyakorlatok.

Az alternativ, szabadidds mozgdsos tevékenységekben megvalosithato jatékok.

v

A vélasztott mozgasrendszerhez illeszkedd jatékok, ligyességi csapatversenyek, hazi
bajnoksdgok.

Fogalmak

gorkorcsolyazas, sportoltdzet, iitds jatékok, lovaglas

Tantargyi
koncentracio

Kornyezetismeret: testiink, életmiikodéseink; iddjaras, éghajlat.
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3-4. évfolyam Oraszamok

10.

Témakor neve: Uszas 3. évfolyam 4. évfolyam

36 ora --

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

NN N N N AN

\

Az 6lt6z061 rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési
szokasok kialakitasa

A kitartds, onfegyelem ¢&s kiizdoképesség, valamint az alloképesség és a
monotoniatlirés tovabbfejlesztése

A vizben végzett jatékok, uszasok megszerettetése

Lebegések, meriilések végrehajtasa segitség nélkiil

Siklasok, labtempok gyakoroltatasa hason, haton

A mar tanult iszdsnem/ek technikajanak csiszoldsa, levegdvétel ravezetd gyakorlatai
(amennyiben az 1-2. osztalyban tanult iiszni)

Vilasztott ijabb uszdsnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

A folyamatos iszasok tavolsdganak fokozatos novelése

Viz alatti uszasok

Segédeszkozok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a
tanulési folyamat hatékonysagénak novelése

Tanulasi
eredmény

v’ az elsajatitott egy (vagy tobb) tszasnemben helyes technikaval iszik;
v' aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasiban, gyakorlasaban

Fogalmak

felfekvés, csipdemelés, valtoverseny, levegdvétel hatra fordulassal, fejesugras
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Testnevelés

Az alapfoku nevelés-oktatas masodik szakaszaba 1épve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu
pszichomotoros ¢és az ezen keresztiil megvalosuld kognitiv, affektiv-emociondlis képesség-
OsszetevOk fejlesztése tovabb folytatodik. A személyiségformalds — a tanuldok életkori
sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv idészakokhoz igazodd mozgastartalmakon
keresztiil — a tanuldsi, nevelési célokat ugy valositja meg, hogy kozben a Nat
kompetenciarendszerében realizdlja az Europai Unid kulcskompetencidinak fejlesztését.
Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-Osszetevok rendszerében a szomatikus
egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag €s az emberi kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kozé az 5. évfolyamtol belép a sportagi alaptechnikak és taktikak
rendszere, a hozzajuk kapcsolodd elméleti ismeretekkel, mikdzben folytatddik a széles
spektrumtl  koordinaciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis
képességek differencialt fejlesztése itt is elsdsorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos
gyakorlason keresztiil torténik, majd késdbb fokozatosan eldtérbe keriil az életkori
sajatossagokhoz igazodo6 kondiciondlis képzés. A mozgastanulas folyamataban fontos szerepet
kap az elméleti tudatositas, az ok-okozati Osszefiiggések ismertetése, mely elOsegiti a
mentalizacidos folyamatokat. Mindez a valtozd kornyezeti feltételekhez igazodd, egyre
Osszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetové.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanulok tovabb
bovitik az egészséges ¢életvitel alapjaival Osszefliggd ismereteiket. A kozvetlen
mozgastapasztalattal szoros kapcsolatban all6 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul
benniik a kiilonb6zé mozgasformak egészségmegdrzd hatasa. Tisztaban vannak az alapszintli
anatomiai, edzéselméleti torvényszeriiségekkel (pl. a bemelegités mddja, funkcioi), ami a
baleset-megel6zés, a biztonsagos sportolas, az egészséges testi fejlodés legfobb zaloga. A testi
higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokdsrendszeriikbe illeszteni, mellyel
parhuzamosan a XXI. szdzadi életforma stresszhatasainak kezelésére megfeleld stratégiakat (pl.
relaxaciés modszerek) sajatitanak el. A tanulokézponti szemlélettel atitatott oktatasi
kornyezetben erdsodik a tanuldi sportoldsi kedv, a mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlid. Ehhez
kapcsolodoan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az élményalapi tananyag-
feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazasa, a gyakran valtoz6 osszetétell, képességii
heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz valo
alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitasanak lehetdségét is magaba
foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylittmiikodésre €s kolcsonos tiszteletadasra
nevelés céljat valositja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés
asszertiv eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizdéfeladatokban el6térbe keriil az iskolai
kiizddsportokra jellemzd technikak végrehajtasa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd
kreativ alkalmazéasa. Ezek az egyszerli mozgasformak esetében szabadon végrehajthatok,
masok tandri irdnyitds mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a
balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.
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A tanar-diak interakciokban a pedagoégus mintaado, facilititor szerepe a tanulok
kommunikécids kulturajanak kialakitdsaban realizalodik, mely a kooperativ jellegii
gyakorlasban kihat a didkok kozotti kommunikdcié mindségére is. Mindezen tényezok a
mozgassal, sportolassal kapcsolatban jelentds attitidformalo erét jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az
induktiv jellegli feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast ¢és a problémamegoldd
képességeket fejlesztik. A tanulasi teriilet — Sajatossagaibol adodoan — folyamatosan fejleszti
az Onismeretet, az Onelfogadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkdze — a
pedagogus altali eloremutatd formativ visszajelzések mellett — az On- és tarsértékelés. Ezek a
folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a tanulok sajat készség- és képességszintii
erdsségeinek, illetve hidnyossagainak felismeréséhez, ezéltal a képességek tanari segitséggel
tudatosan fejleszthetdk. A tradiciondlis sportdgak meghataroz6 szerepldinek, olimpikonjainak
megismerésével a tanulokat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben
a példaképformalés is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6z0k a mozgastanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasanak
hatékony segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegii elméleti ismeretszerzést is jelentdsen
tamogatjak. Ezzel a tanulok motivaciojara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk
pozitiv hatast. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolodod eszkdzrendszerével tudatositjuk a
szabad levegdn, a természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jollétet
er6sitdé hatdsat, ami pozitiv irdnyt befolyast gyakorol a tanuldk kornyezettudatos
szemléletmodjara. Ezzel a testnevelés hozzajarul a fenntarthatdé jelen és jovO irdnti
elkdtelezettséghez mint nevelési célhoz.

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

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulds képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartdos €s alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilonboz6 tanulasi forméakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlddésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6z0 mozgasformak elsajatitidsa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanulo kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciéos kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag €s a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A testnevelésben a
kommunikécié altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd modon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallds utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kdzbeni gesztusokat, a tekintet €s/vagy az arc izmainak
jatékat.
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A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacio mentén folynak, elég csak a jelzésértékii
testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére gondolni. A szakkifejezések,
a helyes terminologia elsajatitdsaval lehetové valik a proceduralis tudas atforditasa a
gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informacids és tudastarsadalom koraban meghatdrozoan fontos,
hogy a korszert digitalis eszk6zok hogyan éplilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-
tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét, €letvezetés
¢és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja.
A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd
a teljesitménymonitorozés, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -szlirés és -feldolgozas
digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsdsorban a
cselekvéses tényezd domindl, de a hatékonysaga €s eredményessége — a verbalis metodusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fiigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetdvé a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek ¢és tapasztalatok téarolasa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegoldd gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegi mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgésos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészseéggel, a tarsas-€rzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét €s a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és
tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban
fontos szerepet jatszo egylittmiikodési formak, a kozosséget alakitd tényezdk (a kozos
célkitlizések, a kozds gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalo
szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkoto produkalas biztositasaval timogatja, hogy a tanulod
értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld
ezeknek a kompetencidknak az elsajatitdsdval 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
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok dsszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén,
¢s elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés €s a sportolés 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 orokségét.



\5\11114',,0

%

3

BUDAVARI ALTALANOS ISKOLA
1014 Budapest Tarnok u. 9-11

Email: titkarsag@budavari.edu.hu
www.budavarsuli.hu

BUD4y,
&)
105

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozo6i kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés
a tanulo lgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis €és érzelmi teherbirdsat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonb6z0 munkatevékenységek elvégzésére. A
sporttevékenység hozzajarul a munkaerkodlesi tulajdonsadgok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasdhoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az onallésagot, a
monotdniatlirést és az innovacidt igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezOkészség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az Onallosdgot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanuldt hozzéasegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonl6 mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadidé egészséges eltdltésén
keresztiil, rekreativ hatdsdval — eldsegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolodast és
regeneralddast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozadsuk miatt ideiglenesen illetve tartésan csokkent teljesitOképességii
tanulok vesznek részt — a testneveld tandrnak az egészségi allapotot és az abbol adodo egyéni
sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvalositania a fejlesztési
feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakar.

A korszeri gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok
tulsulyara épiild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valo megjelenését a kerettantervben. A korszerii szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcids gyakorlatokkal egyenld ardnyban megjelend, a kerettantervben megvalosuld
témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljék,
hogy minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalléan megjelend ,,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra
vonatkozik, mely kiilon orakeretben valdésul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos orakeret

meghatarozasdhoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata™ kiegészitd szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gyogytestnevelés teriiletén elvaras az egyéni és differencialt gyakorlatok
tudatos végrehajtasa, valamint, hogy a tanulok az egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan
alkalmazzdk a szabadidds és sportjatékokat. A gyakorlasok sordn kiemelten jelenik meg a
kontrollalt 1égzés, a pulzusszamlalas és a relaxacio.

A tanulok mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6é sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld
onmagahoz mért fejlédése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonb6zé pontérték-
tablazatok, szamszertlisitett vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes probakon és
teszteken elért eredmények mellett legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezok
figyelembevétele az értekelés, osztalyozas soran.
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5—6. évfolyam

Az 5. évfolyamba 1ép6 didkok testi fejlodésében a fiuk és a leanyok kozott jellemzo
kiilonbségek még nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt
litemi megnyulasi szakasz kozepén, mig a filk a pubertaskort megel6z6 testalkati telitddési
szakaszban jarnak. A két nem terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalu
alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak 0j sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt
jellegti mozgaskészségekben. Mozgasigényiik igen jelentds, figyelmiik,
koncentraloképességiik tartdos, ami az idohatékony oOraszervezéssel tovabb segiti a
pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a
torzs altalanos erd-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség
kezdetben jatékos forméju, majd egyre inkdbb tartos futissal torténd novelése, ugyanakkor az
intenziv anaerob munkavégzés keriilendd. A koordinacios képességek koziil kiemelten
fejleszthetd a ritmusérzék, az egyensulyozo képesség, a téri tajékozodo képesség, emellett a
nyilt jellegi mozgéasformakban megmutatkozd Osszekapcsolasi-atallasi képesség is
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatasaban a technikai képzés mellett megjelennek az
embereldnyos és 1étszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi é€s
mélységi mozgasok), eldszor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangsulyos
szerepet kapnak a sportjatékokat elOkészitd testnevelési jatékok. Az iziileti és izomzati
mozgékonysag a prepubertds idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
idészakban a dinamikus és statikus nyljté hatasti feladatokkal egyarant eredményes a
rendszeres gyakoroltatas, ezzel is el6segitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az onvédelmi és kiizddsportok a test-test elleni jatékos kiizdégyakorlatok megtanitasan tul a
sportagi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgasformakon keresztiil csindltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6zd kiizddsportok
mozgastechnikaihoz hasonld elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai kiizddsport, a
birkézas, a judo és a karate mozgasanyagara keriil a hangsuly. E gyakorlatok kondicionalis
képességfejlesztd hatdsai elsdsorban az eré-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetok,
valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- €s a hasizmok erdsitése terén, valamint a gerinc
egészseéges, fiziologids tartdsanak javitasdban realizdlodnak. A karate lazitd ¢€s nyujtd
gyakorlatai a csip6- €s bokaiziilet, valamint az egész als6 végtag iziileti mozgastartomanyanak
novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlodéshez.

Az onvédelmi és kiizdOsportok a koordinaciodfejlesztés szempontjabol elsdsorban a kognitiv
koordinacids képességeket fejlesztik az ellenfél eltérd mozgéasara adott folyamatosan valtozo
reakciok miatt. A téri t4jékozodo képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis,
a mozgasszabalyoz6 ¢és atalakitdo képesség folyamatos fejlddésen mennek &t a sportagi
mozgasanyag tanitasa révén.
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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 probaja elé allitja a tanulot.

Az 5-6. évfolyam tanuldinak példaképvalaszto igénye a megfeleld iranyba terelve eldsegiti a
hosszl tavu elkotelezodésiiket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen
alapul6 mozgasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacios elemekben gazdag,
a tarsak eltérd képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezeld
viselkedésmintdkkal — kontrollalt mdédon kivaléan gyakoroltathatok. Oktatdsmodszertani
szempontbol a tandrak jelent0s részét a mozgésos tartalmak bemutatdsan, bemutattatdsan
alapulo képi, vizualis forrasokra épiil direkt oktatasi stratégiak jellemzik, de megjelennek mar
az indirekt mddszertani elemek is.

A tanuldk a gyogytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett
— elsajatitjdk a ny0jté hatast, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevd, optimalis
aerob terhelést biztosité gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezd
hatastiak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javulasat
szolgalo szabadidds és sportjatékokkal is.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapveté mozgasformak kombinaci6ibol allo cselekvéssorokat valtozo térbeli,
iddbeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erofeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- ¢€s szabalykovetd attitiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részéve valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;
— relativ erejének birtokdban képes a sportadgspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;
— az alapvetd mozgésainak koordinacigjaban megfelelé begyakorlottsdgot mutat, és
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;
— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.
VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések €s a versenyek koézben tolerans a csapattarsaival €s az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;

— a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakito
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- €s baleseti forrasok elkeriilésére;
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— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten &s
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;

— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- ¢és iziiletvédelmi szempontbol helyes
végrehajtasat;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetOségeihez mérten tervezetten,
rendezetten €s rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokésok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleloen tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.
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Budavari NAT 2020 testnevelés helyi tantervének a bevezetéjéhez

Helyi sajatossagok

e 1 DOK nap 6sszel kiilsé helyszinen, 1 Sportnap a tanév végén

e 5-8 évfolyamon Netfit mérés az adott mérési idészakon beliil marcius —aprilis
folyaman

e todmegsport du. — labdajatékok, sportjatékok, hétvégi természetjaras

e du. sportlehetdségek — vivas, labdariagas, akrobatikus torna, akrobatikus rocky
(téritéses)

e Uszas, amennyiben adottak a feltételek (5. évf.)

e tehetséggondozas — tomegsport foglalkozasok, didkolimpiai versenyek (foci, mezei
futo, atlétika tobbproba bajnoksag, asztalitenisz, jatékos sportvetélkeddk, osztalyok
kozotti sportversenyek - tandran beliil és kiviil

e tornatermeken kiviili helyszinek: udvar, sportpalya

e iskolan kiviili helyszinek: iskola mogotti jatszotér, sétany, kozelben 1€vo sportpalyak,
parkok

o t¢li szabadtéri sporttevékenységek

Testnevelés tantargy témakorei és oraszamai 5-6. évfolyam ,,B”

Az 5-6. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 340 éra
Heti oraszam: 5-5 dora, éves oraszam: 180-180 ora

Uszas oktatas feltételei nem adottak, igy az tiszas javasolt 6raszamat beépitettiik a tobbi
témakorbe.

Témakor neve t]avass)lt 5.évfolyam 6.évfolyam
oraszam
(5-6.évf.)
1. Glmnasgflka e§ ”rendgyakorlatok - 1843 2142 2142
prevencio, relaxacio
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2. Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 9343 2642 2642
3. Torna jellegti feladatmegoldasok 9343 26+3 2643
4. Sportjatékok 3513 38 38
5. Testnevelési és népi jatékok 1743 20+2 2042
6. Onvédelmi és kiizddsportok 20 20+1 20+1
7. Altern’ativ ’ kornyezetben tizhetd 1643 19 19
mozgasformak
8. Uszas (36 ora beépitve a tobbi 0 0 0
témakorbe)
Osszes 6raszam: 170 170+10 170+10
5-6. évfolyam Oraszam
Témakor Témakor neve 5. évfolyam 6. évfolyam
sorszama Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio,
1. relaxacio 21+2 éra 21+2 éra
v’ Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok
v’ 0nallo végrehajtasa.
Elézetes tudas | v Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformak
kialakitasaban.
v" A tandrdhoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.
v A relaxaci6 fogalmanak, a tudatos ellazulasnak ismerete.
v" A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtasanak onalld alkalmazésa
v" 4-8 litemil szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallo
végrehajtasra torekvo pontos és rendszeres kivitelezése
Fejlesztési v~ 2-3 gyakorlatbol 4116 gimnasztikai gyakorlatsor Osszeallitasa tanari kontrollal
feladatok és v" Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorlasa
ismeretek v Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozé alakzatokban
v Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszer- €s egyszerii szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)
v" A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok

Osszeallitasa segitséggel, azok gyakorldsa




\5\11114',,0

BUHA%

D

S
VIR

BUDAVARI ALTALANOS ISKOLA
1014 Budapest Tarnok u. 9-11

Email: titkarsag@budavari.edu.hu
www.budavarsuli.hu

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgalo
gyakorlatok Osszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa
Légzogyakorlatok dsszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak
megfeleld végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 €s bemelegitett izomzat tulajdonsadgainak megismerése, a
faradt izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorces,
izomlaz) ok-okozati tényezok szerinti beazonositasa

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nallo (kis
tanari segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

a terhelések utani ny0jté gyakorlatok jelentéségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégiainak
megismerése

Az egyszerlibb relaxacids technikak elsajatitasa ¢s alkalmazasa

Egyszerl és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

NN X

NN XN KX

Tanulasi
eredmény

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny 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 6ndll6 bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

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

v Relaxacidos modszerek alkalmazasaval a fesziiltségek onallo szabalyozasa.

v A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

INENRN

SNENRN

Javasolt
tevékenységek

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa.

v’ Az ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és kialakitasuk. Sorakozd
vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas,
takaras. Testfordulatok. Megindulés, megallés. Fejlodés, szakadozas.

Gimnasztika

v Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban, jatékos
feladatokkal és versengésekkel is 6sszekotve. Szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszk6z nélkiil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos gimnasztikai
gyakorlatsorok zenére.

Képességfejlesztés

v Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és iziileti
mozgékonysagot fejlesztd egyszerti 2—4 alapformat tartalmazo, szabad-, szer- és
kézigyakorlatok. Koordinacids képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és
szabadgyakorlatok folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék, kinesztétikus
differencialo képesség). A testtartasért felelds izomcsoportok erdsitése, nyuijtasa.

Jatékok, versengések

v A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési jatékok, eszkozzel is.
Koordinaciot és fittséget fejlesztd szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:
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v" A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok koncentrativ hasznalata. Légzo- és
labboltozat erdsitd gyakorlatok. A 10 testtajra vonatkozé gerinctorna
gyakorlatanyagbol 6ranként 1 gyakorlat tanitasa. Az autogén tréning alapfokt
gyakorlatai.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa. (Netfit)

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok,

Fogalmak utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés,
izomhuzodas, izomszakadas, izomgorces, izomlaz, keringésfokozas
Matematika: szamolas, térbeli tajékozodas, 6sszehasonlitasok.
Tantargyi Kornyezetismeret: testiink, életmiikodéseink, az emberi szervezet.
koncentracio | -y qiis kultira: targy és kérnyezetkultira, vizualis kommunikécio.
5-6. évfolyam Oraszam
Témakor Témakor neve 5. évfolyam 6. évfolyam
sorszama Atlétikai jellegii feladatmegoldasok " ,
2 jeties 8 26+2 ora 26+2 ora

Elozetes tudas

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

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasu €s tartami mozgasok fenntartasa jatékos koriilmények kozott,
illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

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

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

v" Futdiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, elére, hatra, oldalra mozgas kozben
2040 m hosszan

Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugraséaval
Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiillonbozoé testhelyzetekbdl, térdeldrajt 20-30 m
kifutassal iddre, sprintfutdsok 30—60 m-en idére

Valtofeladatok also és felsd valtassal parban és csapatban, helyben €s mozgés kdzben
Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben,
allasban, beszokkenéssel, dobasok kiilonb6zé eszkozokkel (labdak, karikak,
szivacsgerely, szoknyas labda, sipolé rakéta)

Tavolugras 1épd technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugré helyrdl és elugro
gerendarol 4-10 1épés nekifutasbol

Felugrasok egy labrol gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrol nekifutassal 5—7
1€pésbdl, atlépd, hasmant technikaval

Az alloképesség, a szivmikodés ¢és a testtomegkontroll Osszefiiggéseinek
megismerése

Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztiil

NN XN

NN XN XN
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| v Az atlétika f&bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazésa

Tanulasi
eredmény

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

A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelden.

A vagta ¢és a tartdsfutéds technikajanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfelelden.
Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitasa tapasztalatok
felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

A Kkar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Javasolt
tevékenységek

Futasok, rajtok

v" Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futoiskolai gyakorlatok.
Akadalyfutas. (a szabadban természetes akadalyok, a teremben tornaszerek
lekiizdése) Kozepes iramu futés. [ramfutasok lendiiletesen, természetes mozgassal.
Allérajt, térdelérajt. Rajtok-indulasok

v’ Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken. Repiil6 és
fokozo futasok 30—40 m-en. Vagtafutasok 20-30 m-en. Valtofutas, egykezes alsd
valtas. Tartos futds a tdv novelésével és a tdvnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

V' Sz6kdeld és ugrdiskolai gyakorlatok. Helybél tavolugras, folyamatosan is.
Tavolugras guggold vagy Iépdtechnikaval, 8—14 1épés nekifutasbol az elugras
helyzetét tartva, elugrd savbol. Magasugras: 6—8 1épésrdl atlépd technikaval nyujtott
vagy hajlitott labbal; magasugroversenyek.

Dobasok:

v Dobdiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések tomott labdaval, helybél. Dobasok és
16kések kiilonbozo célba, kiilonbozo labdaval. Vetdmozgas fiiles labdaval célba
(sav, zona) helybdl. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal.

Képességfejlesztés

v Az ideg-izom kapcsolat javitasa futoiskolai gyakorlatokkal. Reagalo képesség,
reakciogyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal.
Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiillonbozo sebességgel végzett
futasokkal. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval. Mozgasatallitodas
képességének fejlesztése akadalyfutasokkal. Kinesztétikus differenciald képesség
fejlesztése iramvaltasos futdssal. A 1ab dinamikus erejének novelése ugrdiskolai
gyakorlatokkal. A dinamikus laberd ¢és a ritmusérzék novelése ugrokoteél-
gyakorlatokkal.

Tehetséggondozas: az atlétikaban tehetségesekkel versenyeken valo részvétel.

Fogalmak

elrugaszkodo 1ab, lenditd 14b, térdeldrajt, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsag, tempoérzek,
pulzus, atlépd technika, 1ép6 technika, nekifutasi tdvolsag, optimalis sebesség, kidobasi
vonal, bastya, dobdszektor, hasmant technika
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Enek-zene: ritmus-gyakorlatok, ritmusok.
Természetismeret: energianyerés, szénhidratok,

Tantargyi zsirok, alloképesség, erd, gyorsasag.
koncentracid | Fildrgjz: térképismeret.
Informatika: tablazatok, grafikonok.
5-6. évfolyam Oraszam
Témakor Témakor neve 5. évfolyam 6. évfolyam
sorsgama Torna jellegii feladatmegoldasok 2643 ora 2643 6ra
v' Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok célszert,
folyamatos és magabiztos végrehajtasa.
v’ Alapvet6 tornaclemeket tartalmazé gyakorlat 6nallo bemutatasa.
Elézetes tudis v A szekrényugrasoknal tobbnyire nyﬁjtqtt kam tdmasz.
v’ Az egyensilly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok
kozben.
v A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld végrehajtasa.
v Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgasokban a zene kovetése
fokoz6do sikerességgel.

v A téri t4jékozodd képesség ¢és egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

v’ A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

v A cselekvési biztonsag novelése

v’ Segitségadas tanitasa, tanulasa

v’ Igényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,torndszos” mozgas
elsajatitasara

v A rendelkezésre allo és a célnak megfelelé tornaszereken statikus testhelyzetek,

Fejlesztési tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és
feladatok és atugrasok végrehajtasa
ismeretek v' Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok, emelések,
fellendiilések, billenések, atfordulasok végrehajtasa

v' Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — 1épések, jarasok, testsulyathelyezések,
szokkenések, ugrasok, fordulatok — kivitelezése

v’ Egyenstlyozasi gyakorlatok megvalositisa helyben helyzetvaltoztatasokkal ¢és
kiilonbozd kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd irdnyokba tornapadon,
annak merevitd gerendajan és/vagy gerendan

v Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas lefelé; fiiggeszkedési
kisérletek, maszoversenyek

v’ A néi és férfitorna fébb versenyszamainak, azok alapveté szabalyainak megismerése
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Talajon:

Guruléatforduldsok eldre-hatra kiilonb6zo testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe
Fejallas

Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalléan

Kézenatfordulés oldalra mindkét irdnyba

Repiil6 guruloatfordulés

Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

Osszefiiggd talajgyakorlat dsszeallitasa

Ugroszekrényen:

Keresztbe allitott ugroszekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggol6 atugras
Hosszdba allitott ugroszekrényen felguggolds utan guruldatfordulds elére, leguggolas,
valamint leterpesztés

Guruloéatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és labterpesztéssel leugras
Erintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas

Gerendan: tamaszhelyzeten at fel- és leugras

Gytirln:

(Fiuknak) FErintd magas gyiriin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; hatso fliggésbol emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras

Gyliriin: hatso fiiggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras

(Lanyoknak) Lendiiletek elre-hatra; fellendiilés lebegé fiiggésbe; zsugorlefiiggés

Tanulasi
eredmény

AN

AN

AN

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

A tanult akadalylekiizdési modok ¢és feladatok biztonsagos végrehajtasa.

A dinamikus és statikus egyenstlygyakorlatok végrehajtasa a képességnek
megfelel6 magassagon, szilikség esetén segits€gadas mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallo osszeallitasa.

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsolasa egyszerii kartartasokkal €s
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2—4 iitemii gyakorlat végrehajtasa helyben és haladassal, zenére
IS.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeril tartdsos és mozgasos gyakorlatelemeinek
bemutatasa.

A jaréasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések technikailag megkozelitéen
helyes végrehajtasa.

A gyakorlatvégzések soran eléforduld hibak elismerése és a javitasi megoldasok
elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnynjtas a tarsaknak.

Javasolt
tevékenységek

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok:

v

Akadalyokon fel-, at- és lemaszasok, kiszasok. Tamlazasok kiilonbozo iranyokban,
kiilonboz6 szereken. Mells6 fekvétamaszban karhajlitas, ny(jtés.
Guruloatfordulasok elére-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, , sorozatban is.
Zsugorfejallas. Fejallas. Fejallasbol guruloatfordulds eldre, kiilonbozd
testhelyzetekbdl. Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal. Spargakisérletek.
Mérlegallés. Hanyattfekvésbol emelés hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulés oldalt.
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Osszefiiggd talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolas
¢s homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggold atugras. Hosszéaba allitott
ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és
guruloatfordulas eldre. Felguggolas és leguggolas. Alacsony gerendan: felguggolas
¢s homoritott leugras; felguggolas. Gerendan: tdmaszhelyzeten at, fel- és leugras.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok:

v’ Viltozatos feladatok fligg6szereken fliggballasban, fiiggésben, fekvo fliggésben.
Bordasfalon fliggésben haladés oldalt, felfelé és lefelé. Fiiggésben huizodzkodasok.
Ko6télmaszas, maszokulcesolassal. Erinté magas gytirtin fitiknak: fiiggésben térd- és
sarokemelések; alaplendiilet fiiggésben; zsugorlefliggés; lefiiggés; homoritott
leugrés. Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozé jarasok és jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony gerendan
(lanyoknak): érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel is

Képességfejlesztés

v Koordinacios képességek fejlesztése egyszerii talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az ugroszekrény és a gytirii
alkalmazaséaval (téri tajékozodo-, mozgasatallitodas képesség, ritmusérzek).
Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan végrehajtott statikus és dinamikus
gyakorlatokkal. A vall, a kar és a torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben,
valamint fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

v’ Jatékos és utanzé feladatokkal tigyesség- és erbfejlesztés. Akadaly- és
véltoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggd talajgyakorlat (fitk-
lanyok), valamint gerendagyakorlat (Ianyok) 6nalld 6sszeéllitdsa, bemutatasa a
tarsak pontozasaval.

fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefiiggés, lebegdfiigges,

Fogalmak hatso fliggés, zsugorlefliggés, homoritott leugras, érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés,
ellendiilés, billenés, atfordulés, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggolo atugras
Természetismeret: az egyszer gépek miikodeési torvényszeriiségei, forgatonyomatek,
16kderd, reakciderd, hatasidd, egyensily, tomeg, kdozéppont.

Tantargyi Vizualis kultura: reneszansz, barokk.

koncentraci¢ | Erkolcstan: tarsas viselkedés, onismeret, €nkeép, jellem, média, dnreflexio, kooperativ

munka.
Enek-zene: ritmus és tempo.
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5-6. évfolyam Oraszam

Témakor
sorszama
4.

Témakor neve 5. évfolyam 6. évfolyam

Sportjatckok 38 ora 38 ora

Elozetes tudas

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

A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd miiveletek tanulési
szempontjainak ismerete.

Jatékban ¢és gyakorlas kozben kiilonbozd biztonsagos feladatmegoldas kézzel-labbal
IS.

A sportjaték elsajatitdsdhoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros és kognitiv
képességek.

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

AN

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

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok  kiilonb6zé  dontési  helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikodésre
val6 torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos
alkalmazasa

Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és 1étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban
a szélességi és mélységi labda nélkiili tAmadé mozgasok, védotdl vald elszakadas
modjainak gyakorlasa

Kisjatékokban véddként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés
tudatos alkalmazasa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tdmado, védekezd alaptaktikai és
ezekre ¢épiild technikai elemeinek (emberfogés, terliletvédekezés, letdmadas,
tamadoalakzat) megismerése, gyakorldsa

Kézilabda

v

v

AN

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmad6 és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitk6zések, cselezések iranyvaltassal ¢és
leforduléssal, felugrasok-leérkezések elsajatitasa

Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben €s mozgasbol, labdaatvételek
kiilonboz6 iranyokbol

Az ,add és fuss” elv alkalmazéisa az egyszerii €s Osszetett labdds koordinacids
gyakorlatokban (pl. haromszog, négyszdg, ,,y” koordinacios alakzatokban)
Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazasa 1-1 elleni
jatékokban

Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonb6zo tamado helyekrdl
Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulds szabalya, a szabaddobas,
a blintetédobas, az ellenféllel torténd szabalytalansdgok modjainak ismerete, torekvés
a szabalyok betartasara

A szélességi vonalvédekezés (6-0-as teriiletvédekezés) megismerése
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v A kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan és pattanasbol
érkez6 labdak védési technikdjanak elsajatitasa kézzel és labbal

Kosarlabda

v' A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timadd és védekezd
labmunka, a védotdl vald elszakadds iram- és iranyvaltdsokkal, lefordulasok,
felugrasok egy ¢és két labrol, leérkezések megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt
kdrnyezetben, egyszeriibb jatékszituaciokban

v Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulas,
egyltemli megallas folyamatos labdavezetésbol, kétiitemli megallds egy ¢és két
labdaleiitésbol, sarkazas, labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi
modok elsajatitadsa megadott feltételekkel

v’ Labdaatadasok kétkezes mells6vel és felsdvel, egykezes felso és also, illetve egykezes
tolt atadassal helyben, kiillonb6z6 iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbdl mozgd
tarsnak (paros €és harmas lefutas)

v A helyb8l torténé kosarra dobés, egy-két labdalelitésb6l, majd folyamatos
labdavezetésbdl és tarstol kapott labdabol torténd fektetett dobas technikajanak
ismerete, gyakorlati elsajatitasa

v’ 1-1 elleni jaték gyakorlasa a tamadd és védd jatékosok személyének
meghatarozasaval, indulasi joggal rendelkezd, majd indulasi joggal nem rendelkezd
tdmado esetében (adogatoval)

v 2-0-as és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkiili timadd mozgasanak elsajatitasa (paros
lefutas, harmas lefutas, harmas nyolcas)

v’ Létszamazonos kisjatékokban a timadé és védd szerepek gyakorlasa

v Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulds szabalya, az ellenféllel
torténd szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

v’ Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

Roplabda

v' A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkez6 labdahoz torténé helyezkedés
tudatositasa

v' A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas jellegzetes
mozgasdinamikajanak elsajatitasa egyéni €s paros gyakorlatokban

v Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom

érintéssel torténd jatékra konnyitett feltételek mellett

Helyezkedési modok megismerése a kiillonb6zd csapatlétszamu jatékokban

Forgasszabaly alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacié jelentdségének tudatositasa az eredményes

jatek érdekében

INENEN

Labdarugas

v A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elinduldsok, megéllasok, irdnyvaltoztatasok, timado és védd alapmozgasok ismerete,
alkalmazasa a jaték folyamatdban

v Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej kiilonb6z6 részeivel, laposan és
levegdben érkezd labdak atvételének alkalmazésa talppal, belsdvel

v’ Alakzattartassal torténd labdas koordinacios passzgyakorlatok

v Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbol,

a futdssal megegyezd irdnybdl, oldalrél és szembdl érkezd labdaval
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AN

AN

A labda nélkiili tamad6 szerepek (helyezkedési modok) megismerése 2-0-as, 3-0-as
gyakorlasi helyzetekben

A kiilonbozé védoszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis
tavolsagtartas a tdimadotol, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-4s taktikai helyzetben

Viltozatos alaka, méretli palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védo €s tamado
szerepeinek gyakorldsa kiillonb6zé méretli, elhelyezkedésli, szamu célfeliiletre, a
labda méretének, anyaganak valtoztatasaval

2-1, 3-1 elleni emberelényds kisjatékokban a tdmadoé jatékosok egyiittmiikodésének,
a védo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok €s mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, félmagas ¢és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

v

INENENENENENEN

<\

Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapéllas, a helyes iitéfogas, tlitével valo
haladas, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal

Labdaiitések palankra €s tarsnak

Lovések és htizasok kozotti kiillonbség megéreztetése

Folyamatos labdaataddsok tarsnak

Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabol

Kapus alaphelyzetének kialakitdsa, kapura 16tt labddk védése nagypalyan kézzel,
kispalyan allasban iitovel, labbal, féltérdeld poziciobol iitdvel, 1abbal

1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tdmadojatékosok egylittmiikddése és a véddjatékos
helyezkedésének gyakorlasa

Tanulasi
eredmény

AN

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazéasa
testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban.

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

A sportjatékok jatekszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.

Szabalykdvetd magatartas, Onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

Javasolt
tevékenységek

Labdavezetések; folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett; a
sportjatékok kiilonboz6é dontési helyzeteiben egylittmiikodésre valo torekvés;

Fogalmak

kétszer indulds, 1épéshiba, alsé egyenes nyités, véddérintés, tamadoérintés, allasrend,
roplabda — forgas, hosszu- és rovidindulas, egy-¢és kétiitemli megallés, sarkazas,
indulécesel, fektetett dobas, labda fedezése, bedobés, szabaddobds, szabadrigas,
biintetddobas, bilintetérugas, alakzattartasos passzgyakorlat, alakzatbonto és alakzattarto
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helyezkedés, kényszeritd atadas, terliletvédekezés, emberfogés, egykezes tolt atadas,
paros €s harmas lefutas, floorball — iit6fogés, labdahuzas és -16vés, kapuel 6tér

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

Tantargyi Vizudlis kultura: targy és kornyezetkultara, vizualis kommunikacio.
koncentracid | Természetismeret: mechanikai torvényszeriiségek; az emberi szervezet miikodése,
energianyerési folyamatok.
5-6. évfolyam Oraszam
Témakor Témakor neve 5. évfolyam 6. évfolyam
sorszama Testnevelési és népi jatékok - -
5 Pt 20+2 ora 20+2 ora

Elozetes tudas

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.
Alsobb évfolyamokon tanult jatékok szabdlyismerete.

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

v

v

AN

AN

A testnevelési jatékok baleset-megelézési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

A figyelemmegosztast igényld egyszert fogd- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanzd fogdk, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleld
mozgésutvonalak kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak
érzékelése

A tanulok fokozott kreativitdsara, egyiittmiikodésre ¢€piild, Osszetett kimentési
modokat megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

Labdés manipulativ mozgéasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az
elindulasok-megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvaldsitasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban ¢&s csoportokban, a mozgasvégrehajtds hibaszazalékdnak
csokkentésére torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiild dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegli €s méretli
eszkozoket felhasznélva, egyéni és csapatjatékokban

Az egyszerli €s Osszetett sportdgi technikdk gyakorlasa a paros €s csoportos
jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

Az egyszerli és valasztasos reakci0idot fejleszté paros €s csoportos versengések
alkalmazasa

A logikai, algoritmikus €s egyéb problémamegoldé gondolkodast igénylé mozgasos
jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtéversenyben)

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések
Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a
tamad6 szerepek gyakorlasa, a védotol vald elszakadas gyors iram- ¢és
iranyvaltasokkal
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v’ Célfeliiletre torekvé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a
védo szerepek gyakorldsa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogés alapjai, a célfeliilet védelme)

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- €s sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

<

Néptanc — szabadon vélaszthato

A tancos motivumok 0sszeflizése adott ritmusképletek interpretalasaval
Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanulasaval, végrehajtasaval
Dunai tdncdialektusbol valasztott csardas, ugros és verbunk tancok mozgaselemeinek,
kulturalis értékeinek megismerése

AN NI NN

v Testnevelési és népi jatékok ismeretének a béviilése, az 0j jatékok szabalyainak

Tanulasi elsajatitasa, korabbiak elmélyitése.

eredmény v Kreativitas, egyiittmiikodés fejlédése.

Javasolt Méta
tevékenységek

laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a védotol,

Fogalmak célfeliilet védelme, algoritmikus gondolkodas, ilitempassz, testcsel

Tantérgyi Hon-és népismeret
koncentracio

5-6. évfolyam Oraszam
Témakor Témakor neve 5. évfolyam 6. évfolyam
sorszima Onvédelmi és kiizdésportok - -
6 P 20+1 ora 20+1 ora

Elozetes tudas

Néhany onvédelmi fogés ismerete.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.

A grundbirk6zas alapvetd szabalyainak ismerete €s alkalmazasa.

Sportszerli kiizdés, az asszertiv viselkedés betartdsa. Az agresszio elutasitasa.
Az onvédelmi feladatok céljdnak beldtasa és elfogadasa.
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Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

v A kiizdé jellegii feladatok balesetvédelmi szabélyainak kovetkezetes betartasa

v Kiizddjatékok kozben a tervszerli gondolkodds és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

v A kiizd6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

v’ Az A4llasban és egyéb kiindulo helyzetekben végrehajthatd, a reakcioiddt, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos
¢s csapat jellegli eszkoz nélkiili és eszk6zos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykdvetd végrehajtasa

v' A kiizddjatékokban jellemzd tamadod és védd szerepek gyakorlasat el8segitd, a
gyorsasagot, az egyszerll reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros,
csoportos és csapat jellegh feladatmegoldasok alkalmazasa  tarsérintés
bekapcsolasaval

v A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

v A fizikai kontaktussal, a tars erOkifejtésének érzékelésével, annak legyOzési
szdndékaval kapcsolatos egyszerli hizésokra, tolasokra, iitésekre, rigasokra épiild
paros kiizd6éjatékok képességfejlesztd célu alkalmazasa

v EQy- és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolas, fojtas, hajfogas) elleni védekezé
mozgasok gyakorlasa

v Eszkoz-, majd tarsemelés technikajanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)

v' Az eséstechnikdk vezetd miveleteinek, baleset-megelézést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak elméleti tudatositasa

v’ Elére, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedd stlyponti
helyzetbdl inditva egyénileg, majd tarsakkal

v Oldalra esés technikéjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét iranyba

v' Egy valasztott kiizd6sport korosztaly-specifikus alaptechnikajanak és elméleti
ismereteinek elsajatitasa

Birkozas

v' A birkézasban hasznalatos kiilonbozd fogdsmodok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas, konyokfogas)

v A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra el6készitd
specidlis hidgyakorlatok jartassag szinti végrehajtasa

v’ Hanyatt fekvésb6l felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

v" Hidban forgasi kisérletek

v’ Hidbol kifordulas fejtamaszba

v’ Hidba vetddés fejtamaszbdl tars segitségével

v’ Birkdzé alapallas technikajanak elsajatitasa

v' Birko6z6 alapfogasban (paros felkarfogas) tars tolasa, majd huzasa egyenes vonalban
(elore-hatra)

v Grundbirkézas parokban, csoportban birk6zo fogasban végrehajtott huzasok-tolasok
alkalmazasaval

v Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnik4janak megismerése,

v
v

gyakorlasa a paros kiizdelmekben
Mogé kertilés karberantassal: tdmado és védekezo technika
Moge keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

Karate

v

v

Alapvetd karateallasok és testtartdsok megismerése
Alapéllasbol helyviéltoztatdsok eldre és hatra rogzitett kartartdsokkal
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V' Alapvetd karateiitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes iités
helyben, egyenes iités az elol 1€vo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo 1ab oldalan)
v Oldalra csapds az 6kol also részével és csapas az 6kolhattal alapiitések megismerése
v Az elére rugas alaptechnikdjanak végrehajtasa
v A tanult tések, ragdsok gyakorlasa helyvaltoztatds nélkiil kiilonb6z6
karateallasokban, kiilonb6z6 magassagokba
v Alapvet6 védekezé technikak elsajatitasa helyben (az arc védése, a test, torzs védése,
kétkezes védés, Ov alatti teriilet védése, védés a tenyér €lével)
v A tanult iitések, ragasok gyakorlasa kiilonbz6 magassagokba, helyvaltoztatas kozben
v A kiinduld helyzetbdl torténd 6Stlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak
megismerése, gyakorlasa
v Kata gyakorlatot el6készité 6sszefliggd gyakorlatlanc végrehajtasa
v Egyszerli kézzel (fejre és testre iranyuld egyenes iités) és labbal (testre irAnyuld
egyenes rugas) torténd tamadasok biztonsagos kontrollalt végrehajtasa és azok védése
a megfeleld biztonsagos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval
v' A védekezés utani ellentamadas praktikus és biztonsagos végrehajtdsa mindkét
oldalrol
Dzstdo
v’ Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalsé
leszoritas technikék végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl val6 szabaduldsok
v’ Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
v' Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
v Az alapvet6 6nvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatasa, kiilonos
tekintettel a tompitasi technikdkra, Grundbirkdzésban az alaphelyzetek, a kitolas és a
kihtizés végrehajtasa.
v A dzsudo elemi guruld- és esés gyakorlatainak bemutatasa.
Tanulasi v’ Jartassag néhény onvédelmi fogasban.
eredmény v A test-test elleni kiizdelmet vallalasa. .
v' Belatasa annak, hogy a kiizd6sportok nem az agresszio eszkozei. Erzelmek és az
esetleges agresszio szabalyozasa.
v' Masok teljesitményének elismerése.
v’ A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.
v' A tanult 6nvédelmi és kiizd§ jellegii feladatok szabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Onvédelmi fogasok:
v' Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, mells6, hatso egykezes és kétkezes
atkarolasbol.
Grundbirkozas:
v Fogaskeresések allasban, megfogasok és fogasmoddok (kapocsfogas, tenyérbefogas,
Javasolt csuklofogas). Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorlasa
. . jatékosan.
tevékenységek
Dzstdo
v Kiilonbozé eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitisa alacsony, talaj kozeli

helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra kiilonb6zd kiindulo helyzetekbol
(térdelés, nyujtott {ilés, guggolds, hajlitott 4llas, allas). Csusztatott esés jobbra és
balra allasban, majd oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
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torténd iilésbol, tars altal kotéllel labat meghtizva, térdelétamaszbdl a tars altali
kézkihuzassal). Zuhano esések tars altali 10késbdl allasban €s mozgasban. Félvallas
gurulas eldre és hatra technikajanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva
allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbol, futasbol torténd végrehajtas.
Allaskiizdelem: Fogaskeresés és fogasbontas gyakorlasa. Kiizdémozgas elsajatitisa
¢s kialakitésa.

Képességfejlesztés

v Az elvart képességek kialakitasahoz sziikséges specialis kiizdGsportokra jellemzé
bemelegitd gyakorlatok, a kiiszasok és maszasok, valamint specialis egyéni €és paros
képességfejlesztd gyakorlatok.

Jatékok, versengések

v Kiizd6jatékokat el6készit érintéses feladatok és jatékok. Huzasok, tolasok
elokészitése paros kiizdéjatékokkal. Foldharcjatékok (szonyegfeliilet esetén). A
grundbirkdzas és a dzsudo alaptechnikdinak jartassagszintli elsajatitasaval, az erd
Osszemérések megteremtése. A tehetséges tanulok alaptudasanak biztositasa az
iskolan kiviili versenyeztetéshez és a sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

lefogas, rézsutleszoritas, oldalso leszorités, karberantas, konyokfeliités, kibujas, oldalsé
leszoritasok, csuklofeszités, tatami, tompitas, birkdzofogés, fogaskeresés, fogasbontas,

Fogalmak egyensulybontas, tarsemelés, egyenes iités, karate védéstechnikak, ellentdmadas,
kiizdétavolsag, otlépéses alapkiizdelem
Tantargyi Torténelem, tarsadalmi és allampolgari ismeretek: keleti kulturak.
koncentraci¢ | [ermészetismeret: izmok, iziiletek, anatdmiai ismeretek, testi €s lelki harmonia.
5-6. évfolyam Oraszam

Témakor Témakor neve 5. évfolyam 6. évfolyam
sorszama Alternativ kornyezetben iizheto 19 6ra 19 6ra

7. mozgasformak 0 0

Elozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa és szabalyainak
ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos haszndlata jatéktevékenységekben.
A természeti kornyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 6lt6zkodés.
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Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

v’ A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének bévitése (frizbi, futas, tajfutas parkban,
streetball, asztalitenisz, tollaslabda, méta)

v’ Téli és nyari rekredcios sportok megismerése, jartassag szintii elsajatitasa (szankozas,
korcsolyazas)

v A térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznéalatanak elsajatitisa, a

turistajelzések megismerése, alkalmazasa segitséggel

Tanari segitséggel szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a

kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa

AN

Tanulasi
eredmény

v A tanult alternativ kérnyezetben {izhet6 sportagak alaptechnikai gyakorlatainak

bemutatasa.

A sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatasok ¢€s a szervezet alkalmazkodod képessége kozotti

Osszefiiggés ismerete.

v A természeti kdrnyezetben térténd sportolas egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabdlyainak elfogadasa és betartasa.

v A mostoha idéjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

AN

Javasolt
tevékenységek

Frizbi

v Dobdsok parokban, csoportokban (5—7 £6), allohelyben, majd mozgéasban és
helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

v’ Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a zonaba.

v’ Védekezd mozgdsok, ugrasok, elkapasok.

v A térkép. Utvonaltervezés a varostérképen.

V' Tira kozeli helyszineken — csoportokban. Felkésziilés a tarara: tervkészités, a
szlikséges targyak Osszeirasa stb. Tura jelzett turistautakon. A térkép kovetése tanari
iranyitassal.

V' Az irdnytii és a tdjolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen. Tavolsagmérési
gyakorlatok. Vérosi tlra tervezése és 6nallo feladat megoldasa. Turista- €s tajfuto
térképek jelrendszere. Ttra tervezése: menetrend, tavolsagmérések, menetido-
megallapitas stb. Tdjékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kdrnyékén).
Terepgyakorlatok — vezetdvonal-kovetés gyakorlasa tajfuto térképpel kézosen, majd
kisebb csoportokban, futassal.

Asztalitenisz:

v' labdapattogtatas az iitd tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonb6z6 testhelyzetben,
allohelyben és jaras kdzben - iigyesebb és iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra,
illetve parokban - ligyetlenebb kézzel is. Jatékos titogetés, pattogtats, egyensiulyozas
allomasokon, mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszertien. Roviditett, illetve szabalyos
jatszmak.

Meéta

Tollaslabda

v’ tenyeres iit6fogas: labdahordasok tenyeres fogassal kiilonféle mozgasokkal, dobott
labda visszalitése, labdapattogtatas

v' fonak t6fogas: labdahordasok tenyeres fogassal kiilonféle mozgasokkal, dobott
labda visszalitése, labdapattogtatas
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tollaslabda egyensulyozas: labdahordasok iitével tenyeres és fondk fogéassal

kiilonboz6 akadalyokkal (tornapad, zsdmoly, bojak)

tenyeres ejtés: edzd altal dobott vagy {itott labdaval

fonak ejtés: edzd altal dobott vagy iitott labdaval

magas tenyeres iités: edz0 altal ittt labdaval.

Adogatas: helyes és szabalyos tenyeres adogatdé mozdulat gyakorlasa

Alapfogalmak: az edzés ¢€s a tollaslabda alapvetd fogalmainak megismerése és

tudatos hasznalata (bemelegités, nyujtas, iitdfogas, tenyeres, fonak, oldalcsere,

térfélcsere, szerepcsere)

v’ Szabalyismeret: az egyéni jaték legfontosabb szabalyai (a palya, a szamolas, a
szabalyos adogatas ¢s a labdamenetek lehetséges kimenetelei)

T¢éli szabadtéri jatékok, versenyek kiilonbozd kozeli helyszineken: pl. iskola udvaron,

iskola mogotti jatszotéren, kertileti parkokban és jatszotereken, Vérmezon.

AN N NN

Fogalmak

kornyezetvédelem, streetball, tdjfutas, szabadtéri tornapalya, térkép, turistajelzések,
kornyezetvédelem

Természetismeret: 1d0jarasi ismeretek, tajékozdodas, térképhasznalat; gravitacio,

Tantargyi szabadesés, forgomozgas; az emberi szervezet mikodése.

koncentracio

7—-8. évfolyam

A pubertaskorba 1€p6 tanulok testalkati, pszichomotoros €s lelki értelemben egyarant jelentds
valtozasokon mennek keresztiil. A fiiknal jelentkezd erdteljes megnyulasi szakasz a mar
stabilizalddott mozgéskészségek, koordinaciods képességek szinvonalat ronthatja, mig a leanyok
testalkati atrendezddése inkabb kondiciondlis értelemben okozhat teljesitményromlast.
Kiilondsen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a lednyok
megvaltozott érdeklddési korébdl adoddo mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem
kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentdsen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacios képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivalas eszkozeként a tudatositas, az Ok-okozati Osszefiiggések
feltarasa, a mindennapi életben torténd hasznalhatdsdg megemlitése egyarant belsé motivacios
tobbletet nyujt. A serdiilékorra tehetdé a mozgasszervi betegségek szdmanak ugrasszerii
novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznalod vagy
kisebb sulyu eszkdzokkel tdmogatott relativer-ndvelésnek, de kiillondsen a térzsizom erd-
alloképessége javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A koordindciods
képzés terén szenzitiv id0szaknak tekinthetd a téri-tdjékozdodo €s az dsszekapcsolasi-atallasi
képesség fejleszthetdsége. Serdiildkorban a fitk iziileti, izomzati mozgékonysaga jelentdsen
visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal mérsékelhetjiik. A sportjatékok
oktatasdban a nagyobb létszdmmal végzett jatékok Osszetettebb taktikai lehetOségei egyre
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tarsak elfogadasa, az egyiittmiikodés készségszinten realizalodhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanuldk szélséséges és hullamzé érzelmi allapota a
pedagogustol — a kovetkezetesség betartasa mellett — nagyfok tiirelmet és elfogadast igényel.
Ez megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegli tanulasi helyzetek egyre nagyobb ardnyban
alkalmazhatok. A tanulok az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikozben
felismerik erésségeiket és hianyossagaikat.

Az oOnvédelmi ¢és kiizdOsportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsoldédik az oktatdsba a technikdk mozgasdinamikéjanak célszerti
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirasok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett.
Mivel a tanuldk altal kivitelezett technikak egyre erdsebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak
iranti tisztelet, tolerancia gyakorldsan, valamint a maximalis Onkontroll megvalositdsan. A
tanari irdnyitas kiemelt jelentOséget kap a nyilt készséget feltételezd mozgasformaknal.

A gyogytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik {6 cél a tanulok
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetéen a javitd, korrigdld gyakorlatok, valamint az
optimalis aerob terhelést szolgald mozgasformak tudatos alkalmazasa a mindennapi életben.
Emellett cél a megismert szabadidds és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot
javitasa érdekében.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapvetdé mozgasformak kombinacioibdl allo cselekvéssorokat valtozo térbel,
1ddbeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erofeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az dsszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokdban képes a sportadgspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;

— az alapvetd mozgésainak koordinacigjaban megfelelé begyakorlottsagot mutat, és
képes a valtozo6 kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK
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a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel

szemben, ezt tolik is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformalod, csapatkohéziot kialakitd

jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
megoldast keres a kiilonboz6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;

tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten &s
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;
ismeri a tanult mozgasformak gerinc- ¢és iziiletvédelmi szempontbdl helyes

végrehajtasat;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdéségeihez mérten tervezetten,

rendezetten €s rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
az ¢életkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal Osszefiiggo taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Testnevelés tantargy témakorei és oraszamai évfolyamonként 7. és 8. osztalyban ,,B”

A 7-8. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 340 6ra

Heti oraszam: 5-5 dora, éves oraszam: 180-180 ora

Uszas oktatas feltételei nem adottak, igy az uszas javasolt 6raszamat beépitettiik a tobbi

témakorbe.
Témakor neve Javasolt 7. évfolyam 8. évfolyam
oraszam
7-8. évf.
1. Glmnasztl‘lfa és rqu’gyakorlatok 1843 21 21
— prevencio, relaxacio
2. Atlétikai jellegti 2343 2642 2642
feladatmegoldasok
3. Torna jellegii feladatmegoldasok 23+3 26+4 26+3
4. Sportjatékok 35+3 38+4 38+3
5. Testnevelési és népi jatékok 17+3 20 20
6. Onvédelmi és kiizdésportok 20 20 20+2
7. Altern’ativ kfirnyezetben izhetd 1643 19 19
mozgasformak
8. Uszas (36 oOra beépitve a tobbi
0 0 0
témakorbe)
Osszes 6raszam: 170 170+10 170+10
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7-8. évfolyam Oraszam
Témakor Témakor neve 7. évfolyam 8. évfolyam
A Gi tika é dgyakorlatok — i0
sorszama imnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 21 ora 21 6ra
1. relaxacio

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €és azok

onallo végrehajtasa. A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

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

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok, térformak kialakitasaban.
Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtaséban.

A tandrahoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.

A relaxéci6 fogalmanak, a tudatos ellazulasnak ismerete.

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

v A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtasanak 6nallé alkalmazasa

v 4-8iitemii szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazasa

v' 5-6 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatok Osszeallitdsa, végrehajtisa tanari
kontrollal

v A bemelegités és a harmonikus er6fejlesztés egészségmegdrz6 hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

v Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa

v Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

v' Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszer- €s egyszerii szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

v A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegit6 gyakorlatok Gsszeallitasa,
azok gyakorlasa

v A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgalo gyakorlatok
onallo osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

v’ Légzdgyakorlatok végrehajtasa

v’ A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tandari utasitdsoknak
megfeleld végrehajtasa, alkalmazasa

v A kiilonb6z6 mozgatorendszeri sériilések megeldzését, rehabilitaciojat érintd elemi
szintll alapelvek, eljarasok megismerése

v Kiilonbozé testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 0nalld
Osszedllitasa, végrehajtasa

v A nyugalomban 1év§ és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt
izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorces, izomlaz) ok-
okozati tényezOk szerinti beazonositasa

v A terhelések utan végzett nytjto hatasu gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok
Osszedllitasa tanari segitséggel

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

v Az egyszerlibb relaxacids technikék elsajatitasa és alkalmazasa
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v' Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok
1épéskombinaciokkal zenére

A tanul6:
- v' megnevez és bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;
Tanulasi v ; . , . e - .
eredmény a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatisai ismeretében 6nalloan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.
Javasolt A 10 testtajra vonatkozé gerinctorna gyakorlat anyaganak felhasznalasa. Relaxacios
tevékenvséoek alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacio).
yseg Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa. (Netfit)
Fogalmak menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, szoban
g kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok
Tantargyi Matematika: szamolas, térbeli tajékozodas, 6sszehasonlitasok.
koncentracie | Vizudlis kultira: targy €s kornyezetkultira, vizualis kommunikacio.
Biologia: az emberi szervezet felépitése €s egészsége
7-8. évfolyam Oraszam
Témakor Témakor neve 7. évfolyam 8. évfolyam
sorszama Atlétikai jellegii feladatmegoldasok - -
5 Jeries g 26+2 ora 26+2 ora

Elozetes tudas

A futé-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra torekedve torténd
végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditéas jeleknek megfeleléen. Tartds futds
egyéni tempdban, akdr jarasok kozbeiktatasaval is.

Kislabdahajitas. A 3 1épéses doboritmus ismeret.

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban. A kar- és
lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.

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

Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

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

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

v A futd-, dobd- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

v" Futéiskolai gyakorlatok (taposé futas, ollozé futds, saroklendités, térdemelés,
keresztezo futas), futofeladatok (repiild és fokozd futas) kiillonbozd iranyokba és
kombinaciokban, variaciokban, egyenes vonalon, iveken €s irdnyvaltassal

v’ Vagtafutasok 60-100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgisképesség-
fejlesztéssel
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A tartos futds egészségmegorzd, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitdszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futdsok tempotartdssal 8-12 percig, futasok 100-400 m-es tavolsdgon
egyenletes és valtozo iramban

Ugroiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl (indidnszokdelés, indianszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval eldre €s felugrasra torekedve, egy-
¢s haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon

Dobogyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett
helyzetbdl és lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

Tavolugras kozepes (6—10 1épés) €és hosszabb (10-14 1épés) nekifutassal, 1épd
technikaval homokba, szivacsba, emelt elugro helyrdl és elugro gerendarol
Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 1€pés lendiiletszerzéssel
Sulylokés 3-4 Kkg-os szerrel, egy kézzel helyb6l szembdl és oldalrdl, oldalt
beszokkenéssel vagy hattal becstiszassal

Kislabdahajitds 5-7 1épéses dobodritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és
tavolsagra

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg vélasztott harom versenyszadm eredményre torténd végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vilagestucsainak, kiemelkedo kiilfoldi €s magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Tanulasi
eredmény

A tanulo:

v

futdtechnikaja — 6sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- €s a tartds
futas kozben;

magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas €s sulylokés
— szamara megfeleld — technikait.

Javasolt
tevékenységek

Tehetséggondozas: az atlétikaban tehetségesekkel versenyeken valo részvétel.

Fogalmak

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihen6idd; nyugalmi,
munka- és terheléses pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitas, fliggéleges és
vizszintes vektor, timaszhelyzet, koordinacio, kondicid

Tantargyi
koncentracio

Enek-zene: ritmus-gyakorlatok, ritmusok.

Biologia: az emberi szervezet felépitése és egészsége (energianyerés, szénhidratok,
zsirok, alloképesség, erd, gyorsasag, kardiovaszkularis rendszer...)

Torténelem. sportagtorténeti események, okori- €s jkori olimpiatorténet sportagi
vonatkozasai

Informatika: tablazatok, grafikonok, informaciokeresés az interneten.
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7-8. évfolyam Oraszam
Témakor Témakor neve 7. évfolyam 8. évfolyam
sors;ama Torna jellegii feladatmegoldasok 26+4 ora 2643 6ra

Elozetes tudas

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

Alapvetd tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nallo bemutatéasa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kari tamasz.

Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok kdzben.
A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld végrehajtasa.
Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgasokban a zene kdvetése
fokozodo sikerességgel.

Segitségnyujtas a tarsaknak

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

v
v

SNEEENENENEN <
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A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejlesztd gyakorlatai
fobb izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa

A téri tajekozodd képesség ¢€s egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, izileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa
Az dnkontroll, az egyiittmiikodés €s a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése
Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak
megfelelden

(Csak lanyok) Gimnasztikus — Iépéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket,
szokkenéseket, ugrasokat, fordulatokat tartalmazo — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0sszekotd elemeinek megismerése

A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

(Valaszthato anyagként) Alapvetdé ugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy
gumiasztalon

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeéllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A ndéi ¢és férfitorna meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Talajon:

Guruloatfordulasok  eldre-hatra,  kiilonb6z6  testhelyzetekbdl — kiilonb6zo
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiillonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal

Fellendiilés futolagos kézallasba, gurulds elére

Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkdozelitéleg nyujtott testtel

Repiilé guruldatfordulds néhany 1€épés nekifutasbol (fitk)

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

Vetddés mellsd fekvotadmaszbol nytjtott tilésbe (fiuk)

Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekotd elemekkel
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v Ugroészekrényen:

v’ Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggol6 atugras

v Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

v Guruldatfordulas eldre ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

v Gerendan:

v' FErint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras

v’ Fliggobleges repiilés kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl

v" Onalloan dsszeallitott dsszefiiggé gyakorlatok

v Gylr{in:

v' (Fiuknak) Magas gylrlin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet el6re
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbol ereszkedés hatsd lefiiggésbe; homoritott
leugras hatra, lendiiletb6l

v’ (Lanyoknak) FErint6 magas gylirin: lendiiletek elSre-hatra; fellendiilés
lebegofiiggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fiiggésben lendiilet
hatra, homoritott leugras

v' Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormdszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek felfelé; maszoversenyek

L . A tanulo:
Tanulasi o . . , . f g
eredmény segltsega”dass"a’l k?pe':.s egy-egy altala kivalasztott torpgelem ’berzmutatasara ¢s a tanult
elemekbdl eloirt és 6nalldoan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.
Tehetséggondozas: a szertornaban, talajtornaban tehetségesekkel versenyeken valo
Javasolt s . . .
, . részvétel/ sportegyesiilet keresése szamukra.
tevékenységek
Fogalmak futolagos kézallas, csusztatas, vetddés,

0sszekotd elemek, erdfejlesztés, izomcsoport

Fizika: az egyszer(i gépek miikodési

torvényszeriiségei, forgatonyomatek,

egyensuly, reakciderd, hatasidd; egyensuly,

tomegkozéppont.

Biologia: az emberi szervezet felépitése,

N miukodeése €s egészsége
Tantargyi AT TIRT
Koncentracio (egyensulyérzékelés, izomérzékelés...)

Torténelem: sportagtorténeti események, okori-
¢s ujkori olimpiatorténet sportagi vonatkozasai
Etika: tarsas viselkedés, 6nismeret, énkép,
jellem, onreflexio, kooperativ munka.
Enek-zene: ritmus és temp0.
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7-8. évfolyam Oraszam
Témakor Témakor neve 7. évfolyam 8. évfolyam
A Sportjatékok
SO portjateko 38+4 ora 38+3 ora

Elozetes tudas

Az alapvet6 manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztato mozgasok célszeriien végrehajtva.
A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd miiveletek tanulasi
szempontjainak ismerete.

Jatékban ¢és gyakorlas kozben kiilonboz6 biztonsagos feladatmegoldas kézzel-1abbal is.
A sportjaték elsajatitdsdhoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros és kognitiv
képességek.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

v' Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazéasa

v’ A folyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott sportag versenyszabalyai mellett

v A sportjatékok  kiilonb6z6 dontési  helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikodésre
valo torekvés

v' 1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszeri és tudatos
alkalmazasa

v' Emberel6ény6s (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és 1étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban
a szélességi és mélységi labda nélkiili tAmadd mozgasok, védotdl vald elszakadas
modjainak gyakorlasa

v' Kisjatékokban védbként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés
tudatos alkalmazasa

v’ Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak
(emberfogas ¢és teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

v' A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezet6, nyljtd gyakorlatainak osszeallitasa
¢és végrehajtasa tanari kontrollal

v’ Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

v Kézilabda

v' A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, Titkozések, cselezések iranyvaltassal és
leforduldssal,  felugrasok-leérkezések  —  alkalmazdsa ~a  folyamatos
jatéktevékenységek soran

v Beugrasos és felugrasos kapura dobasok elézetes lendiiletszerzésbol

v Az egy és két kézzel torténd labdadtadasok pontossaganak, tavolsaganak novelése

helyben és mozgasbdl, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohanasokban
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A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és
tobb labdaval (pl. hdromszog, négyszdg, ,,y” koordindcios alakzatokban)
Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek Osszekapcsoldsa kapura
dobasokkal

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

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd
labmunka, a védotol vald elszakadas iram- és iranyvaltdsokkal, leforduldsok,
felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd iitemtartdssal, a révid- és
hosszliindulas, az egyiitemi megallds folyamatos labdavezetésbol, a kétiitemu
megallas egy és két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszeriibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri ¢és hatékony alkalmazasa a
mérkdzésjatékokban

Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulési joggal rendelkezd, majd
indulasi joggal nem rendelkez6 tdmado esetében (adogatdval)

Emberelonyos és 1étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohandsok kosarra
dobassal befejezve

Létszamazonos mérkdzesjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason alapulod
szabalymoddositasokkal

Egy- és kétiitemli megallasbol tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban
Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Roplabda

A felsd egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre
Tavolrol érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitdsfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd
labda) alkar- és kosarérintéssel

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd6 egyenes nyitds gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozd jatékhelyzetekben
Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a
harom érintéssel torténd labdamegjatszasra

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonbozd csapatlétszamu
jatékokban. A 6-6 elleni jat¢k alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazésa

Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmadoé és védd alapmozgasok ismerete
— alkalmazasa a jaték folyamataban

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiilonbozd
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazodva
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Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdas koordinacios
passzgyakorlatok

Kényszerito atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 és 4-3 elleni embereldnyos kisjatékokban a timado jatékosok
egylittmiikodésének, a védo jatékosok osszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Rugasok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdéaval, mozgasbdl, a futdssal megegyezd iranybol, oldalrol és szembdl érkezd
labdaval

Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A teriiletvédekezés alkalmazasa a jatékban

Egy- és kétudvaros emberelényds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezo jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kirugéas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tamadoé és védo alapmozgasok,
a helyes Titéfogas, {tével valdo haladas, indulasok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa a jaték folyamatidban

Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld0 moddjainak alkalmazasa a
jatékhelyzethez igazodva

Labdaatadasok tarsnak palank segitségével

Labdatartast fejlesztd jatékok

Kapura 16vések labdavezetésbol

Szabad titések, biintetd iitések gyakorlasa

Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

Csereszituaciok gyakorlasa

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamado jatékosok egyiittmiikodése ¢és a
veéddjatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint

Tanulasi
eredmény

A tanul6:

v

v

a sportjatékok eldkészité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a
technikai és taktikai elemeket;

a testnevelési és sportjaték kozben célszerii, hatékony jaték- és egylittmiikddési
készséget mutat;

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

Javasolt
tevékenységek

v

Osztély- és évfolyam szintli versenyek, kormérkdzések a valasztott
sportjatékokban.

Tehetséggondozas: részvétel kiilonb6zd sportjatékok didkolimpiai versenyein.

Fogalmak

védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitas, feladas, sancolas,
egyenes leiités, gyorsinditas, lerohands, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas,
tempodobas, dtaddcsel, rigdcsel, alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat,
tertiletnyitas, pontragas, beugrasos ¢s felugrasos kapura 16vés, dugattyimozgas,
kosarlabda — indulasi jog, megel6zd szerelés, floorball — szabadiités, biintetdiités,
védekezés, csere
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Matematika: logika, valoszinliség-szamitas, térbeli alakzatok, tajékozodas.
Biologia: az emberi szervezet felépitése, miikodése €s egészsége
(egyensulyérzékelés, energianyerési folyamatok, izomérzékelés...)

Tantargyi Torténelem: sportagtorténeti események, okori- €s ujkori olimpiatorténet sportagi
koncentracio | vonatkozasai
Etika: tarsas viselkedés, 6nismeret, énkép, jellem, 6nreflexio, kooperativ munka.
Fizika: mozgasok, titkdzések, erd, energia.
Vizualis kultura: targy és kornyezetkultura, vizualis kommunikacio.
7-8. évfolyam Oraszam
Témakor Témakor neve 7. évfolyam 8. évfolyam
sorszama Testnevelési és népi jatékok . .
5 ptJ 20 ora 20 ora

Elozetes tudas

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.
Alsobb évfolyamokon tanult jatékok szabalyismerete.

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

v

v

AN

AN

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

A manipulativ mozgasformékkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerii
fogd- és futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldleld
mozgasutvonalak kialakitdsa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak
érzékelése

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek
kivalasztasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker
jatékosok az oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitasara, egyiittmiikodésre épiilo, Osszetett kimentési
modokat megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

Labdés manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld, dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznalé fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az
elindulasok-megallasok, cselezések iitkdzés nélkiili megvaldsitasa

A tdmado és védo szerepek alkalmazésat eldsegitd paros és csoportos versengések
A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgéasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban ¢és csoportokban, a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csOkkentésére torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa
Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiild dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegli és méretli
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni
és csapatszintii célzo jatékokban

Az egyszerll és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos manipulativ
mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazésa

Az egyszerii €s Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros €s csoportos
jatékokban (pl. valtd- és sorversenyek)
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v A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldo gondolkodast igényld, egyre
Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdoversenyben, tablajatékok
mozgésos valtozatban)

v Célfeliiletre torekvd emberfolényes és létszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a
tamado szerepek készségszintii elsajatitasa, a védotol valo elszakadas gyors iram- és
iranyvaltasokkal

v’ Célfeliiletre torekvé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a
védo szerepek készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel
szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

v’ A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valtd- €s sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

A tanulo:
. . v a sportjatékok elékészité kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a
Tanulasi S o
eredmén technikai és taktikai elemeket;
y a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.
Javasolt Méta
tevékenységek
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartas, fair play, célfeliilethez
Fogalmak N L . .
igazitott emberfogas, iires teriiletre helyezkedés
Hon-és népismeret: hagyomanyos népi jatékok
Tantargyi | Fnek-zene: ritmus-gyakorlatok, ritmusok.
koncentracid | Bjpjsgia: az emberi szervezet felépitése és egészsége (energianyerés, mozgas
szervrendszere, alloképesség, erd, gyorsasag, kardiovaszkularis rendszer...)
7-8. évfolyam Oraszam
Témakor Témakor neve 7. évfolyam 8. évfolyam
sorszama Onvédelmi és kiizdésportok . .
6 P 20 6ra 20+2 éra

Elozetes tudas

Neéhany 6nvédelmi fogés ismerete.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.

A grundbirkézas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazésa.

Sportszerii kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszid elutasitasa.
Az 6nvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadésa.
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Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

v A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

v' A kiizd6éfeladatokban az életkornak megfelel asszertivitds kialakitisa a tarsak
iranti tisztelet és tolerancia megtartdsa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa
megfeleld onkontrollt tantsitva

v’ Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a reakcioiddt, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros,
csoportos €s csapat jellegli eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykdvetd végrehajtasa

v' A kiizd6jatékokban jellemz6 tdmadod és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros,
csoportos ¢és csapat jellegi feladatmegoldasok alkalmazasa téarsérintés
bekapcsolasaval

v A jogszerli Onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetéségeinek, jogi
szabalyozasanak elsajatitasa

v' A fizikai kontaktussal, a tars erOkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési
szandékaval kapcsolatos egyszeri huzéasokra, toldsokra épiilé paros kiizddjatékok
rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

v Tervszerli gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztd Osszetett jatékok,
kiilonb6z6 kiizdotechnikak alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések,
egyensulyi helyzet megbontéasa és visszaszerzése

v Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

v Az elbre, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszintii elsajatitisa

v' Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

v Dzsudogurulas alaptechnikajanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol
mindkét irdnyba, eldre és hatra

v’ A kiizdésportok specifikus bemelegit, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

v' A tradicionalis magyar kiizd6sportok (birkozas, karate, Okolvivas, dzsudo)
torténetének, meghatarozo hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése,
a sportagak szabalyrendszerének atismétlése

Birkozas

v' A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra el6készitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

v’ Hanyatt fekvésb6l felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

v Hidban forgas

v Hidba vet6dés fejtamaszbol

v' Birkoz6 alapfogasban tars egyenstlyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt
alkalmazasaval

v Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogé keriilés
birkozas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil

v' Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak
jartassagszintli elsajatitasa a paros gyakorlatokban

v' Mogé Keriilés karberantassal: timadé és védekez technika

v' Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

v’ Parter helyzetb6l induld birkozotechnikdk megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben

v Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas

v’ Tulso6 karbehtizas
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Karate

v’ Az alapvet karateallasok és testtartdsok elnevezésének ismeretében azok 6nalld
bemutatasa
v Az alapvetd karateiitések technikajanak készségszintii elsajatitasa helyvaltoztats
nélkiil (egyenes iités helyben, egyenes lités az elol 1€vo 1ab oldalan, egyenes {ités a
hatul 1év6 1ab oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben
Rugasok alaptechnikajanak 6nallo végrehajtasa, készségszintli elsajatitasa helyben
Oldalra ragas technikéja
Oldalra csapas technikéja
Rugas- ¢és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kdzben
A test kiilonb6z6 magassagaiban (fej, torzs, Ov alatt) végrehajtott tamadasok elleni
védekez6 technikak ellentdmadasokkal
Az egy- ¢s haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése,
gyakorlasa
Az otlépéses alapkiizdelem mozgasanyagédnak jartassagszintli végrehajtasa
Szabad kiizdelmet el6készito jatékos gyakorlatok
A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 6sszefiiggd gyakorlatanyagénak
végrehajtasa, 6nallo bemutatasa
v Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és korives
rugas, oldalra rigas védési technikdinak elsajatitasa
v' A védo technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult véd6 technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentamadassal
v' Kotott formagyakorlat bemutatasa (kata) a tanult technikdk kivitelezésével, a
sportagra jellemz6 mozgasdinamikaval, szamolasra és szamolas nélkiil, 6nalléan
Dzsudo
v' Az elbre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal
ovvel labat meghuzva, térdelétamaszbol a tars altali kézkihtizassal)
v' Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
v Nagy kiils6 horogdobas végrehajtasa
v Nagy bels6 horogdobas végrehajtasa

AN N N N NN

ANENEN

A tanulo:
v akiizdé jellegii feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitast mutatva tudatosan

Tanulasi ¢s célszerlien alkalmazza a tamado ¢€s védod szerepeknek megfeleld technikai €s
eredmény taktikai elemeket;
a tanari iranyitast kovetve, a mozgas sebessé¢gét novelve hajt végre onvédelmi
fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket €s ellentimadéasokat.
Tehetséggondozds: az Onvédelmi ¢és kiizdosportokban tehetséges tanulok
Javasolt . Lt .
tevékenységek sportegyesiiletekbe valo eljuttatasa.
jogszerl onvédelem, egyenstlyi helyzet kibillentése, fair play, oldalso csusztatott esés,
foldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes iités, korives iités, kalapacsiités,
Fogalmak

egyenes rugas, korives rugés, nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy belsd
horogdobas (emeld védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke €s uchi
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ude uke), alsé sopré védés (gedan barai), ellentamadas hatul levo kézzel (gjaku tsuki),
kumite, kata

Torténelem, tarsadalmi és allampolgari ismeretek: keleti kulturak.

Tantargyi ; L ) : ,
koncentraci¢ | Biologia: izmok, iziiletek, anatomiai ismeretek, testi €s lelki harmonia.
7-8. évfolyam Oraszam
Témakor Témakor neve 7. évfolyam 8. évfolyam
sorszama Alternativ kornyezetben tizheto
1. mozgasformak 19 ora 19 ora

Elozetes tudas

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa és szabalyainak
ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata
jatéktevékenységekben.

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

Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 61t6zkodés.

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

v' A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének
tudatositasa

v Az id6jards, az 0Oltozkodés, a
Osszefiiggéseinek megértése

v Az egészségmegbrzé mozgasformak kategoridinak intenzitas szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

v A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futs,
gorkorcsolya, tirdzas, tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda,
nordic walking, lovaglas, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

v' Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirakenuzas)

v’ Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelelé hasznalatanak elsajatitisa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa

v" Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

v’ Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

v A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a
kornyezettudatos gondolkodas tudatositasa

v’ Az alternativ kdrnyezetben {izhet6 sportok specifikus bemelegits, levezetd, nyuajtd
gyakorlatainak 0sszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

v Egy tradicionalis, természetben {izhet sportag torténetének, meghatarozo magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

sporttaplalkozds ¢€s a sporttevékenység
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A tanulo:
v’ ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad

Tanulasi levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére
eredmény sportolas kdzben;
a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara
¢s rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
Frizbi
Dobasok parokban, csoportokban (5—7 £6), allohelyben, majd mozgasban és
helycserékkel. Folyamatos passzolasok.
Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a zonéba.
Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.
Tajfutas
A térkép. Utvonaltervezés a varostérképen.
Tura kozeli helyszineken — csoportokban. Felkésziilés a turdra: tervkészités, a
sziikséges targyak Osszeirasa stb. Tura jelzett turistautakon. A térkép kovetése tanari
iranyitassal.
Az iranytii és a tdjolo. A tajolas. Tavolsdgmérések a térképen. Tavolsagmérési
gyakorlatok. Varosi tura tervezése és 6nallo feladat megoldasa. Turista- és tajfutd
térképek jelrendszere. Tura tervezése: menetrend, tdvolsagmérések, menetido-
megallapitas stb. Tajékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kdrnyékén).
Terepgyakorlatok — vezetdvonal-kovetés gyakorlasa tajfutéd térképpel kozosen, majd
kisebb csoportokban, futassal.
\,Javasolrt Asztalitenisz:
tevékenységek

labdapattogtatés az iitd tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonboz0 testhelyzetben,
allohelyben és jaras kozben - ligyesebb és ligyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve
parokban - ligyetlenebb kézzel is. Jatékos iitdgetés, pattogtatas, egyensulyozas
allomésokon, mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fonak oldalat
valtogatva. Szervak célba - versenyszerlien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Méta

Tollaslabda

tenyeres {itéfogas: labdahordasok tenyeres fogéssal kiilonféle mozgasokkal, dobott
labda visszalitése, labdapattogtatas

fondk iit6fogas: labdahordasok tenyeres fogassal kiilonféle mozgasokkal, dobott labda
visszalitése, labdapattogtatas

tollaslabda egyensulyozas: labdahordésok iitével tenyeres és fonak fogéassal
kiilonboz6 akadalyokkal (tornapad, zsamoly, bojak)

tenyeres ejtés: edzo altal dobott vagy iitott labdaval

fondk ejtés: edzo altal dobott vagy iitott labdaval

magas tenyeres iités: edz0 altal {itott labdaval.
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Adogatas: helyes és szabalyos tenyeres adogatdé mozdulat gyakorlasa

Alapfogalmak: az edzés és a tollaslabda alapvetd fogalmainak megismerése és tudatos
hasznalata (bemelegités, nyujtas, litéfogas, tenyeres, fondk, oldalcsere, térfélcsere,
szerepcsere)

Szabalyismeret: az egyéni jaték legfontosabb szabalyai (a palya, a szamolas, a
szabalyos adogatas €s a labdamenetek lehetséges kimenetelei)

T¢éli szabadtéri jatékok, versenyek kiilonbozo kozeli helyszineken: pl. iskola udvaron,
iskola mogotti jatszotéren, kertileti parkokban és jatszotereken, Vérmezon.

strandkézilabda, strandroplabda, tajolo, égtajak, folyadékpotlas, napsugarzas,

Fogalmak .
egészség
Természetismeret: id0jarasi ismeretek, tajékozodas, térképhasznalat.
Biologia: az emberi szervezet felépitése, miikodése és egészsége
(kardiovaszkularis rendszer, 1égzOérendszer, egyensulyérzékelés, izomérzékelés. . .)
Fizika: er6, roppalya, vektor

Tantargyi _ _ S _

koncentraci¢ | T0rténelem: sportagtorténeti események, okori- és Gjkori olimpiatdrténet sportagi

vonatkozasai
Etika: tarsas viselkedés, onismeret, énkép, jellem, onreflexio, kooperativ munka.

Féldrajz: térképhaszndlat.




