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Testnevelés

Célok, feladatok

A testnevelés célja, hogy érvényesitse a humanus értékeket, kdzvetitse az egyetemes és nemzeti kul-
tura alapértékeit, testi és lelki egészségre torekvd, az emberi kapcsolatokban igényes felnStteket, de-

mokratikus elveket kovetd allampolgarokat neveljen, akik képesek a tarsadalmi, gazdasdagi, technikai
valtozdsok kovetésére és az ezekhez alkalmazkodé cselekvésre.

Az életfeltételek kialakitasa és a tdrsadalomba vald beilleszkedés sokoldalu tajékozédasi képességet és
tdjékozottsagot kivano feladatat az iskola azzal tamogatja, hogy felkésziti tanuldit a tdrsadalmi jelen-
ségek, kapcsolatrendszerek megértésére, alakitasara, az alkalmazni képes tudas megszerzéséhez nél-
kiilozhetetlen munka felvallaldsara. Mindehhez nélkilozhetetlen a tanuldk tudatos, dnkéntes, aktiv,
segitGkész egyluttm(ikodése az iskolaval.

A testnevelés feladata, hogy el6émozditsa a tanulds belsé motivacidinak, 6nszabdlyozdé mechanizmusa-
inak kialakitasat, fejlesztését; a nevelési-oktatdsi folyamat segitse el6 a tanulék el6zetes ismereteinek,
tudasanak, nézeteinek feltardsat, adjon mdédot tuddsuk atrendezésére, tovabbépitésére, integrdlasara.

Fejlesztési teriiletek — nevelési célok

A testi és lelki egészségre nevelés

A tanuld tudja, hogy kornyezetiink is hatassal van testi és lelki egészséglinkre, ezért igényévé valik
kornyezetének tisztan tartdsa, szépitése és a személyes higiéné. Képes egészséges étrend 6sszeallita-
sara, ismeri a mennyiségi és minGségi éhezés, valamint az elhizds kockazatait. Tajékozott az e téma-
korben meglévé elemi lakossagi szolgaltatasokrdl, azok haszndlatardl. Ismeri a kultira szerepét a lelki
egészség megGrzésében. Képes stresszoldd maddszereket alkalmazni, vélasztani. Tudataban van annak,
hogy életvitelét szdmos minta alapjan, sajat dontéseinek sorozataként alakitja ki, és hogy ez a folyamat
hatassal van testi és lelki egészségére. Ismeri az egészségre karos, szenvedélybetegségek kialakuldsa-
hoz vezetd élvezeti szerek hasznalatanak kockazatait, tudatosan tartdzkodik ezektél. Ismeri a rizikofak-
tor fogalmat, képes értelmezni erre vonatkozé informacidkat. Tudja, milyen szakemberek segitenek
testi és lelki egészséglink meglrzésében és helyreadllitdsdban. Tud a gyasz szakaszairdl és az ilyenkor
alkalmazhatd segit6 technikakrél, ismeri a hospice-szolgdltatas fogalmat. Képes értelmezni a gydgysze-
rekhez tartozé betegtdjékoztatét. Ismeri az egészségligyi elldtdshoz vald hozzaférés modjat, képes ta-
jékozddni a betegjogokrdl és az orvosvalasztas lehetdségeirdl. Tisztaban van a védboltasok szerepével,
ismeri ezek alapvet6 hatdsmechanizmusat, tud példakat sorolni véd&oltasokra.

Heti draszamok Dobbanto program

Ora-
szam/hét
Kotelez6 3




Tantargyi struktura —6raszamok évfolyamonként

Megnevezés Dobbanté
1. Sportjatékok 26
2. Torna jellegl feladatok és tancos mozgdsformak 21
3. Atlétika jellegli feladatok 21
4. Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 16
5. Onvédelem és kiizd8sportok 10
6. Egészségkultira — prevencio 14
Osszesen 108

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Sportjatékok

26 Ora

ElGzetes tudas

Feltehet6en hidnyos technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Hatdrozott tandri iranyitdssal valtozd részvétel az el6készitd jatékokban, gya-
korlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagokrdl kevés tapasztalat, egyenetlen motivacids
szint a sportjatékokban torténd alkalmazasra.

Konfliktusok, sportszer(tlenségek, devidns magatartasok esetén a gondola-
tok, vélemények szdban torténé kifejezése valtozé—alkalmanként agressziv,
helyreigazitast igényl6—kommunikaciés formakban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legaldbb két labdajatékra vonatkozdan:

Az ismételt jatékfeladatokban, jatékszituacidokban a technikai, taktikai és sza-
balyismeret megszilarditasa, bévitése, hidnypotlas.

A sportjatékok végzéséhez szilkséges ismeretek, képességek megerGsitése.
Uj jatékszituaciok, jatékfeladatok megolddsa a szabalykdvetés allanddan is-
mételt megerdsitése mellett. Agresszidmentes test-test elleni jaték és kom-
munikacio.

Igényességre torekvés erGsitése a felszereltségben, a testkultirahoz tartozo
higiénidban és a gyakorlasi kornyezet személyi és targyi rendezettségében.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsoladasi pontok

Legaldbb két labdajaték vdlasztdsa kételezé.

Kiemelt tartalom: Az 5-8. osztalyban tanult, a jatékhoz szlikséges lényeges
technikai és taktikai elemek végrehajtasa csokkené hibaszazalékkal. A kii-
16nb6z6 szintl tudas, motivacid egységesitése.

MOZGASMUVELTSEG
Specidlisan el6készits, ravezets, képességfejlesztd feladatok és testneve-
lési jatékok

Az 5-8. osztdlyban tanult, labda nélkil végzett mozgasok gyakorlasi haté-
konysaganak novelése, jatékban vald egyre eredményesebb haszndlata. A
technikai jellegl alapmozgdsok variacioi valtozé iranyokban, sebességno-
veléssel.

Matematika: térbeli
alakzatok, tajékozddas.

Természetismeret: targyi
és természeti kornyezet.

Kommunikdcié—magyar
nyelv és irodalom: egy-
irdnyu és kétiranyu kom-
munikdacié. A kommuni-
kacio tarsadalmi normai,
kulturdlt nyelvi viselke-
dés.




A helyezkedés, helyzetfelismerés fejlesztése a labdaért valé harcban. Lab-
das lgyességfejlesztés nagy ismétlésszammal.

A helyben valasztott sportjatékok technikdinak gyakorldsa testnevelési ja-
tékokban, fogdjatékok labdaval, labdaszerzé és labdavédé jatékok, egyéb
céliranyos jatékvaridcidok. A mozgastanulast segité eszk6zok hasznalata
(szemiiveg, célkeret stb.).

Bemelegités labdajdték foglalkozdsra—tandri irdanyitdssal

Egy allandé bemelegitési modell ismételt és tudatos gyakorldsa és az 6n-
allé bemelegitésre vald felkésziilés. Egyes bemelegitési részfeladatok on-
allo végzése.

Kosarlabdazas

Technikai elemek gyakorldsa

Megallds, sarkazas labdavezetésbél, 6npasszbdl, meghatdrozott helyen
és id6ben is, csellel is. Fektetett dobas egy leltéssel, labdavezetésbdl
mindkét oldalon, kbzeli és kozép-tavoli dobas helybdl, félaktiv és aktiv vé-
dével szemben is.

Taktikai elemek

Emberfogas. Labdavezet6 és labda nélkiili jatékos védése, a feladattartas
mindségének javitasa. Szabalykovet6 feladatok megoldasa (feldobas,
alap- és oldalvonal-bedoba3s, jelzés szabalytalansag elkovetése esetén).
Kisebb csapatrészekben azonos |étszammal egymas elleni jaték, teljes lét-
szamu jaték, félpalyan és egészpalyan feladatokkal. Otletjaték tamadas-
ban.

Kézilabdazas

Technikai elemek végrehajtdsa névekvé biztonsdggal

Gyorsfutasok kdzben a tars futémozgasanak kovetése. Térnyerésre torek-
vés induldcselekkel mindkét irdnyba. A kapus mozgastechnikdja.
Labdakezelési gyakorlatok 2-3-as csoportokban, 1-2 kézzel. Atadasok talaj-
rol és felugrasbol cselezés utdn. Induldcsel, ataddcsel, [6vbesel. Kapura 16-
vések: kilépéssel; 3 |épés utan; felugrasbdl; kilonbozé lendiiletszerzés
utan; félaktiv és aktiv védével szemben, bedéléssel.

Taktikai elemek gyakoribb egyiittmiikédéssel és eredményességgel, kiilG-
nds tekintettel a test-test elleni jaték sportszerii gyakorldsdra

Kitdmadas, haldszas, szerelés. Tamadas befejezések lerohandsbdl, rende-
zetlen védelem elleni jatékbol. Beallos jaték.

Utkozés talajon és levegében. Otletjaték.

Labdarugas

Technikai elemek gyakorldsa a labdds koordindcid tovdbbfejlesztésével
Labdakezelések mozgas kdzben és irdnyvaltoztatassal, dtadasok kilon-
b6z6 mértani alakzatokban, révid és hosszu labdaataddsok talajon.
Labdaatvétel testcsellel.

Dekazas: helyben, haladassal, irdnyvaltoztatassal, parokban.

Cselezés: ataddcsel, rugdcsel, ralépéssel.

Fejelések technikai leveg6bdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek végrehajtdsa a varidciok névelésével és a végrehajtdsi mi-
néség emelésével

Posztok betoltése: kapus, védé, kozéppalyas, tamado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegolddsai mélységben, szélességben, fo-
lyamatos helycserékkel.

A tdmadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid atadasokkal.

Otletjaték. Jaték 1 kapura.




Roplabda

Technikai elemek végzése optimdlis er6kézléssel, fokozodo pontossdggal
Kosdarérintés el6re-hatra, alacsony és kdzépmagasra elpattand labdaval.
Fokozddo sebességgel érkezd labdaval alkarérintések valtakozd irdnyba
és magassagra. Az alsé egyenes nyitas végrehajtdsa a halotoél (zsindrtdl)
novekvé tavolsagra és kilonboz6 nagysagu célteriletre, az alapvonal kii-
16nb6z6 pontjairdl.

A mélységlatast, labdahoz vald igazodast elGsegitd gyakorlatok, tarstél do-
bott vagy falra feljatszott labdaval.

Taktikai gyakorlatok

Helyezkedés tdmaddsban.

2:2, 3:3 elleni jaték meghatdrozott érintési mddokkal, védelem nélkiil,
valtozatos tdmadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabdl).

Minden tanult sportjatékra vonatkoztatva:

Hidnypdtlas. Az elsajatitott jatéktudasnak megfelel6 szinvonalu jatéksza-
balyok alkalmazdsa, betartatdsa novekvd tudatossaggal, érthetd, ers és
hatdrozott tanari kontrollal az osztalyszint(i gyakorlasok és mérk&zések so-
ran.

Jatékszituacidk elGidézése egy-egy szabaly nagy ismétlésszamu gyakorla-
sara, a jatékszitudcié megallitdsa, elemenkénti ismétlése a szabalytalan-
sag korrekcidja érdekében.

Jaték egyszerd(sitett és igen kis |épésekben béviilé szabalyokkal.

Differencidlt mennyiségli és minGségl jatéklehetség biztositasa, 6nalld
jaték csak erds tandri megfigyel6 kontroll esetén.

Rovid jatékvezetbi gyakorlas a tanarral egylitt, egyszer(sitett jatékveze-
tésben. Néhany nonverbalis jel alkalmazésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok m(ikodtetése.

Taktikai beszélgetések egyszer(i magyardzattal kisérve a jatékszervezés
sordn.

Az egyénre és a helyzetre jellemz6 érzelmi kitérések visszafogasa.

A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogaddsa, mint a tevé-
kenység természetes velejardja.

Az egyittjatszas el6nyeinek, jelentéségének elfogaddsa.

A specifikus sportjaték-tudas elsajatitasahoz sziikséges motoros képessé-
gek és néhany fejlesztési mddszer ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, aktiv védd, test-test elleni jaték, taktika, tdmaddasi rend, védelmi
rend, befutds, eséstompitas, bevet6déses |ovés, sportagspecifikus bemelegités,
taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia.

Tematikai egység/

. P Torna jellegti feladatok
Fejlesztési cél Jelleg

Orakeret 21 6ra

rendezett és begyakorlott cselekvésbiztonsag.

Tanari kontrollal és segitségaddssal balesetmentes gyakorlas.
Az alapvet6 torna-, RG-mozgdselemek gyakorlasaban hidnyok, valtozéan

ElGzetes tudas Az aerobik |épésgyakorlatok, alaplépések, haladdsok terén vegyes tudas-

szint.

detleges szabalyismeret.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruldknak bizonytalan segitségadas. Kez-




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az iskolai torna jelleg( feladatok, ritmusos-zenés mozgasformak soran a rea-
lis énkép tovabbi alakitasa.

Tartds és koncentralt el6készités és ravezetés a balesetmentes gyakorlasra.
A gyakorlas soran a pontos segitségadds felel6sségének megértése, lazdbb
tanari kontrollal a segitség addsa és elfogadasa.

Differencidltan 6nallo részvétel motivdlasa a gimnasztika, torna, esztétikai
sportok mozgdsrendszerén beldl.

Az esztétikus mozgas, a feszes, rendezett testmozgds tovabbi javitdsa. A test
térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésében, valamint a koordinalt mozgas és
az er6kozlés 6sszhangjaban a hidnyossagok feltérképezése, torekvés a felsza-
moldsukra.

Az ismeretek kérének bbvitése az adott versenysportagak hazai élvonalardl.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Ellenvonuldsok ja-
rasban és futdsban. Ritmus-, tempdvaltoztatds, rendgyakorlatok zene nél-
kul, ritmuskeltéssel és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok gyakorldsa

4-8 GtemU gimnasztikai gyakorlatok, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a
fliggeszt6 Ov, a labboltozat izomzatanak optimdlis és tudatosan pontos
mikodtetésével.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazdsa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erbsit6, ernyeszt6-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgdsaira
kiterjedéen.

Valtozatok a mozgdsiitem valtoztatdsdval, a kiinduld helyzet és kartartas
valtoztatdsdval, a kéziszerek — sulyzd, bordasfal, pad, medicinlabda — alkal-
mazasaval.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlds
Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellendllas lekiizdésével. Aerob
alloképesség-fejleszté eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az egyensulyo-
zas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idGtartamanak névelése. Ma-
szasok, fliggeszkedések hidnypodtlasa, a testalkat szerint differencialt kove-
telmény, az 1-8. osztalyban elért egyéni szint fejl6dését kovets rendszeres
kontrollal.

Kommunikdcio—magyar
nyelv és irodalom: onis-
meret, énkép, énkép—
kommunikacid, én és a
csoport, térkozszabalyo-
zas, ritmus.

Természetismeret:  az
emberi test; elsGsegély.

Torna —iskolai sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint vdlasztott legaldbb egy szeren. Céliranyos
el6készits és ravezet6 gyakorlatok, mozgasszabalyozd, mozgasalkalmazé,
atallitd és mozgastanuld jelleggel. Az 1-8. osztdlyos (altaldaban nagyon
egyenetlen) tudas ismeretében, ismétl6 variaciokban gazdag mozgas-
anyag tanuldsa, gyakorldsa egységesen és differencialtan a mozgasbizton-
sag fejlesztésére.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tarkdillas, fejallds, mérlegek kézta-
masszal, mérlegéllasok, spargak, hidak.

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kilénbozd ira-
nyokban és variaciokban, kézenatfordulas oldalt, vetédések, atterpeszté-
sek, labkorzések, délések, felallasok, egységesen az alapformaban és dif-
ferencialtan a variaciékban. Az esztétikus és harmonikus el6adasmaod ra-
vezet( eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa). Tarko-
billenés, fejenatfordulds és kézallas-variaciok differencialt tanitasa.

Osztdlykbzdsség-épités:
tarsas viselkedés, Onis-
meret, énkép, jellem, ko-
operativ munka.




Az egyéni optimum differencidlt megjelenitése az elemkapcsolatokban.
Szertorna

A helyi tanterv altal meghatdrozott szeren vagy szereken torténik: egysé-
gesen az alapformaban, differencidltan a tarsak és/vagy tanar kozremikos-
désével, esetenként 6nalld gyakorldssal is. NGi szerek hianyaban lanyoknal
valaszthaté a gydrd is.

Szertorna fiuk szamdra

Korldaton gyakorlds — terpesziilés, harantilés, nyujtott tdmasz, hajlitott ta-
masz, oldaltamaszok, felkarfliggés, alaplendiiletek tdmaszban és felkar-
fliggésben, terpeszpedzés, felugrds beterpesztéssel tamasz Ul6tartasba,
vetGdési leugras.

Szertorna ldnyok szamdra

Gerenddn gyakorlds — allasok, térdelések, llések, fekvések, térdelGtama-
szok, guggolétamaszok, fekvétamaszok, tamaszban atlendités, hasonfek-
vésbdl emelés fekv6tamaszba, fordulatok allasban. Labtartas-cserék, fel-
ugrds egy lab atlenditéssel, homoritott leugras.

Szertorna — szerugrds, ugrdszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanuld el6zetes tuddasa és testalkata figyelembevé-
telével. Az 5-8. osztdlyban tanultak tovabbfejlesztése, az els6 iv ndvelése.
Felguggolasok — homoritott ugrdsok, vet6dések, kanyarlatok, bukfencek,
guggold atugrasok, terpeszatugrdsok.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy mozgdssor megtanulasa.
Célszer(i gyakorldsi és gyakorlasszervezési formdaciok mikodtetése no-
vekvé tanuloi 6nalldsaggal. A segitségadas néhany technikaja, felel6s kiilsé
kontrollal — a hibajavitds beépitése a mindennapi gyakorlasi szokdsokba.

Ritmikus gimnasztika ldnyok szamdra

Az 5-6. osztalyokban megfogalmazott kdvetelmények mozgdsanyaganak
ismétlése, gyakorlasa. Az esztétikus, szép és nGies mozgasok el6adasmaod-
jat megalapozd kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok.
Célirdnyos el6készitd és ravezet6 gyakorlatok atallité és mozgdastanulé jel-
leggel, kiilonos tekintettel a testtartasra. A ritmusérzék fejlesztése.
Szabadgyakorlatok

El6készitd tartdsos és mozgdsos elemek alapformdinak ismétlése, és uj,
Osszetett formdk gyakorldsa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoldallasok, 1éps és kilép6 al-
lasok, tamadd-és védGallasok, lebegb-és mérlegdllasok, nydjtott és hajli-
tott Ulések, lebegd ulések, térdelések, térdel6mérlegek, fekvések, kéz és
labtamaszok, ujj-és kartartdsok.

Fé mozgdsok alapformdinak ismétlése, és uj, 6sszetett formadk gyakorldsa:
testsulyathelyezések, egyensulyhelyzetek.

Legaldbb egy kéziszer tanuldsa-tanitdsa, helyi tantervben felcserélheté
sorrendben (karikagyakorlatokat ldsd 10., kétélgyakorlatokat Idsd 11. osz-
taly.)

Labdagyakorlatok gyakorldsa

Fogdsok végzése, guritasok talajon, labdavezetések valtozatos vonalon a
levegbben, ataddsok, lelitések, dobdsok, elkapasok, labdatartasok (kézzel,
labbal, térddel) egyszer( szabadgyakorlati formak felhasznaldsaval.

Egyéb torna jelleqgli mozgdsformak (vdlaszthato)

A torna jellegli kondicionalis és koordinacids képességek és készségek al-
kalmazasa mas — a helyi lehetGségek szerint a helyi tantervben rogzitetten
— szereken, mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmdaszas, gumiasztal, sporttancok, eszk6zos tancok stb.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Alapvetd szakkifejezések és vezényszavak ismerete, alkalmazasa a segit-
ségadasban és a hibajavitas értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozdsainak kovetése, és az ezzel
kapcsolatos félelmek, szorongdsok, frusztraciok megfogalmazasanak ké-
pessége (Onreflexid), atélése és tudatos felvallalasa.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy esztétikajanak isme-
rete. A sajat és a tdrs testi épsége irdnti felelGsségvallalas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

nacio, balesetmentes gyakorlas, felel6sség a segitségad

Szaknyelvi kifejezés, tornaelem, vezényszd, RG-motivum, precizitas, elemkombi-

asban, hibajavitas.

Tematikai egység/

. P Atlétika jellegii feladatok
Fejlesztési cél

Orakeret 21 6ra

ElGzetes tudas
tdssal, 3 Iépéses technikaval.
Lokémozdulat oldalfelallasbal.

A térdel6-és alldérajt technikdja, a fokozd-és repil6futds kar-és labmunkaja. A
révid-és hosszu tavu futdsndl irambeosztasi tapasztalat.
Tavolugras guggold és magasugras atlép6 technikaja. Kislabdahajitds nekifu-

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanuldsat

érése — a mas sportagakban torténd alkalmazhatdsa
A tematikai egység | Jartassag kialakitdsa a tovabbfejlesztett szakagi tech

nevelési-fejlesztési

és a teljesitmények ja-

vuldsat megalapozd motoros képességekben mérhetd tovabbi fejlédés el-

g érdekében is.
nikakban, az adott fel-

adat, versenyszam a mozgdsmintara emlékeztet6 bemutatasa.

céljai A futads, a kocogas élettani jelentéségének elfogaddsa, az allandd gyakorlas
szlikségességének megértése.
Az érdekl&dés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai mozgasok,
valamint a sportolas és a rendszeres testedzés irant.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kommunikdcié - ma-

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erésebben,
pontosabban. Tartds alloképesség-fejleszté6 modszerek gyakorlasa.

A sportdgi technika gyakorldsa

A rovid, kozép- és hosszu tavok kozotti futdtechnika megkilonboztetése.
Futasok 30-60 m-en. A térdelGrajt szabalyos végrehajtasa a rovid sprint-
szamokban.

A valtéfutas alsé botatadasi technikdjanak és az atadas szabdlyainak gya-
korlasa.

A tartds futas technikdjanak kontrollja, a tartds futds optimalis egyéni se-
bességérdl tapasztalatszerzés, a tdvnak megfelel6 egyéni iram kialakitasa-
nak probai.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése, koor-
dinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével.

A sportdgi technika gyakorldsa

Az ugras el6tti utolsé harom lépés ritmusanak kialakitdsa.

gyar nyelv és irodalom:
ritmus-gyakorlatok.

Természetismeret: ener-
gianyerés, szénhidratok;
egészségvédelem, be-
tegségek.




Az elrugaszkodd lab és a lendité lab, kar megfelel6 mozgasanak Gssze-
hangoldsa. A guggold tavolugrd technika végrehajtasa, aktiv térdlendités-
sel. Az egyéni nekifutds prébai nagyobb elugrd terilet kijellése mellett.
Magasugras atlépd technikaval, ugrasok versenyszerld magassagra torek-
vés nélkil. Az atlépé technika végrehajtasa 5-7 |épéses koriven torténé
nekifutassal, ugrdsprébdk az egyéni testalkat figyelembevételével.
Dobdsok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kilénb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtdsa egy és két kéz-
zel, kilénb6z6 kiinduld helyzetekbél. Specidlis erdsités kézisulyzokkal,
sulyzékkal (helyi felszereltség esetén er6gépekkel).

A sportdgi technika gyakorldsa

Célba és tdvolsagra dobdsok hajitd, Iok6mozdulattal.

Hajitas nekifutdssal, 6tlépéses dobdritmusban. A lekészités technikajanak
és a beszokkenés szerepének ismerete.

Szabdlyos 16kés végrehajtasa oldal feldllasbdl sulygolydval vagy medicin-
labdaval.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Egyéb testnevelési jatékok futdfelada-
tokkal, ugrasokkal és szokdelésekkel.

Célbadobd versenyek. Dobdiskolai versengések.

Atlétikai bemelegitési modellek gyakorldsa a futasok, ugrasok, dobdsok
végzése elGtt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtdobotatadas szabalyainak ismerete.

Az alloképesség-fejlesztés egészségtani hatdsainak ismerete.

A nekifutds és elugras 6sszekotésének és optimalis irdnyanak ismerete ta-
vol- és magasugrasnal.

Az 6tlépéses nekifutds és a kidobas optimalis 6sszehangoldsanak ismerete.
Az ugrasok, dobdsok balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kidobasi irany, atlétikai bemelegités.

Reakcidid6, mozdulat- és mozgasgyorsasag; |épéshossz, irambeosztas, pihend-
id6; ugrolab, lendit6lab, felugras, elugras; optimalis sebesség; 6tlépéses ritmus,

Tematikai egység/

. R Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek
Fejlesztési cél

Orakeret 16 6ra

El6zetes tudas

Vegyes és hidnyos mozgdastapasztalat szabadidds mozgasrendszerekben.
Néhany, tantervekben ritkdn szerepl6, szokatlan sportmozgas felismerése.
A természetben (izhet6 sportok legfontosabb hatdsa az egészségre.
Néhany alternativ sport balesetvédelmi és biztonsdagi szabalyardl ismeret.

- , | ményszerzés elérése.
A tematikai egység v

nevelési-fejlesztési
céljai

szervez6dd rekreacios sporttevékenység (izésére.

A helyi targyi feltételek szerint valasztott sportdgi mozgdssal edzéshatds és él-

A szervezet ellendllasanak novelése szabadtéren, kilonb6z6 évszakokban és
id6jdrasi viszonyok kozotti gyakorldssal, jatékkal, tanari kontroll mellett.
Az élményszer( jatékkal és a jatéktudas alakitasaval felkészités a kés6bbi, 6n-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Természetismeret: idG-

A helyi targyi feltételek fliggvényében legaldbb egy, jarasi ismeretek, tajéko-

az 5-8. osztalyban felsorolt (feladatok és jatékok havon és jégen; siklasok,
gordilések, gurulasok, guritdsok kiilonféle eszkozokkel; haldt igényl6 és
hald nélkili labdds sportok, jatékok; labdas jatékok kilonféle labdakkal; fal-
maszas; ijaszat, lovaglas, karate, Uszas, egyéb szabadidGs mozgasos, tancos
tevékenységek) lehetséges sport, vagy/és az évszaknak megfelel6 és a helyi
személyi és targyi korilményekhez, feltételekhez igazodd egyéb alternativ,
szabadidds, tancos mozgasforma. Az egyén altal el6nyben részesithet6,
élethossziglan lizhet6 sportok ismereteinek, alternativainak bévitése.
El6készités, felkészités, képességfejlesztés (példdk)

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.

Felkésziilés és egylttmiikddés a kilonboz6 tabori lehetGségek, specialis,
tura jellegli terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigény( vagy kis eszkdzigényl sportmozgdsok megismerése.
Az adott sportmozgas lehet&ségekhez képest minél sokoldalibb, baleset-
mentes elsajatitasa, élményszerd gyakorlasa.

Lehetséges egyszer(i példak a helyi tantervi kidolgozashoz:

Frizbi:

Dobasok parokban, csoportokban (5-7 ), alléhelyben, majd mozgasban
és helycserékkel. Folyamatos passzoldsok. Nyitdsok meghatdrozott
tdvolsagra. Célbadobdsok a koronggal a zdndba. Védekezé mozgdasok,
ugrasok, elkapasok.

Jaték csapatokban néhany Iényeges jatékszaballyal.

Turul:

Adogatas, adogatas atldsan és egyenesen; a labda megitése alulrdl és fe-
[ilrél, falra, hald felett. Utdgetések és nyitasok kiildnb6z6 méretd és felii-
let(i célba. Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdzésszer(lien.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a szem el6tt tartasa
minden mozgdsos tevékenységben. A rekreacios tevékenységek jelentsé-
gének megértése.

A sportban atélt éimények felhaszndlhatdsaga az élet mas teriiletén, a sajat
és a kornyezet javdra torténd forditasa.

Informdcidk atadasa, mdsok tanitdsa, a megélt élmények, pl. tabori és ja-
téktapasztalatok dtadasa.

z0das, térképhasznalat.

Osztdlyk6zdsség-épités:
rekreacio, szabadidé.

Kulcsfogalmak/ | Kooperacio, 6nkéntesség, szabalykdvetd magatartas, segitségadas, kornyezettu-

fogalmak datossag, edzettség, fittség, batorsdg-vakmerdség, kdzlekedési szabaly.
Tematikai ’egys’ég/ Onvédelem és kiizdsportok Orakeret 10 6ra
Fejlesztési cél

Heterogén tapasztalatok a kizdéjatékokrdl, test-test

A grundbirkdzas alapveté szabalyai.

El6zetes tudas . e .
A dzsudoéval kapcsolatos technikakrél elemi ismeretek.

rél.

elleni kiizdelmekrdl, az

onvédelem néhany elfogadott és kevésbé javasolt eljardsairdl.

Ismeretek az agressziérél, néhany tapasztalat fair és sportszer(tlen kiizdelmek-




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

megolddasok visszaszoritdsa, elkerlilése, elutasitdsa.

mellett.

Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszer(ibb technikakban, fair megoldasok-
ban jartassag elérése. A nyers er6bdl, technika mell6zésével inditott agressziv

A grundbirkdzas, dzsudo kiizdelmekben aktiv részvétel.
A klizd6 tipusu sportagak, jatékok foglalkozdsai soran az 6nuralom erdsitésére
és a szabalyok elfogaddsara szoktatds nyugodt, segitGkész tanari irdnyitas

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak és kizdrélag azonos nemt és kozel azonos
testalkatu tanuldkkal végeztetjiik. LAnyok esetében a tematikai egység vart
eredményei minimumat szem el6tt tartva, a grundbirkdzas és a dzsudé tar-
talom a 10. osztalyban csokkenthet8. Az éraszam 30%-a atcsoportosithatd
torna jelleg(, ritmusos és zenés mozgasokra.

ElGkészit6 és ravezetS gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez.

Az 5-8. osztalyos mozgasfeladatok varidcidinak ismétlése, gyakorlasa, to-
vabbfejlesztésiik, hianypdtlas. Azon testi és pszichés képességek megerGsi-
tése, amik alkalmassa teszik a tanulét a gyakorlatok pontos, tiirelmes, at-
gondolt végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, huzé-taszité gyakorlatok, lenyomé-emeld gyakorla-
tok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és élettani sza-
balyok betartdsa.

Kuzd&gyakorlatok szerrel, szer nélkil tarsakkal vagy onalldan.

Onvédelem

Alapvetd 6nvédelmi technikdkat — szabaduldsok egykezes, kétkezes lefo-
gasbol, mells6, hatso egykezes és kétkezes atkarolasbél, szabaduldsok foj-
tasfogdsbdl — elsajatitd gyakorlatok valtozoé koriilmények kozott. A gyakor-
latok tanulasa sajat képességek figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkézas

A 7-8. osztdlyos kerettantervben felsoroltak (Emelések és védésiik.
Mellsd, hatsoé és oldalemelések kilonboz6 fogasokkal, derékfogasbdl, hon-
aljfogasbdl, karlezarassal, karfelitéssel stb.), valamint kitolasok, kihuzasok,
emelések, szabaduldsok gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Az egyensulyhelyzetek és azok elvesztésének tudatos kihaszndldsa, mo-
gékerilések. Grundbirkdzas szabdlyai, kiizdelmek azonos sulyu partnerek-
kel.

Dzsudé

Ismétlés a 7-8. osztalyban felsoroltak szerint, fokozédé erékifejtéssel és
bovild szabalyismerettel, 6nfegyelemmel.

Technikdk: alapfogds. Egyensulyvesztés irdnyai, a dobas részei. Félvallas
gurulds el6re és hatra technikajanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl in-
dulva allasbdl torténd végrehajtasig.

Atmenet dobdstechnikdbdl leszoritds-technikdba: nagy kiilsé horogdobast
kovetSen rézsutos leszoritas, nagy csipédobast kbvetéen rézsutos leszori-
tas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Természetismeret: iz-
mok, iziiletek, egyéb
anatomiai ismeretek.

Osztdlyk6zdsség-épi-
tés: a masik ember tisz-
teletben tartasa.




Er6észak-, agressziomentes kiizdelmek jellemzai.

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megel6zése.

A felmerl6 vitdkban a sportszer(i magatartas értékként kezelése.
Néhany tulajdonsag felsorolasa, amelyek a kiizdésben sziikségesek.
A sportszerlség megfogalmazdsdnak képessége.

Kulcsfogalmak/

fogalmak tes kiuzdelem.

Paros és csapat kilizd6jaték, onvédelmi technika, grundbirkdzas-technika,
dzsudd-technika, dnismeret, tisztelet, keleti kultira, 6nfegyelem, agresszidmen-

Tematikai egység/

. P Egészségkultira és prevencio
Fejlesztési cél 8 g P

Orakeret 14 6ra

« . A bemelegités szerepe és helye a foglalkozasokon.
El6zetes tudas g P y g

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

LégzG-, testtartdsjavitd gyakorlatok, torzsizom-erGsit6 gyakorlatokrél néhany
ismeret. A prevencio és a relaxacié szo értelmének kérvonalazasa.

Baleset-megelGzés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség elkeriilése.

A fajdalmak tlirésének tapasztalata (oxigénaddssdg, savasodas).

o . , | —elméleti és gyakorlati — tudas megalapozasa.
A tematikai egység &Y ga‘ap

nevelési-fejlesztési o etor s e 1
szer( eljarasairdl ismeretatadas.

A testkultirahoz tartozé, az altaldnos miveltséget fejlesztd aktiv egészségtani

Az egészséges életvitel egészségmegl6rzl és fejlesztd szokasrendszerének egy-

céljai . . . . L o g . .
J Az élethosszig tarté sportolashoz sziikséges felel6s dontések ismert vagy vélt
tuddskészletének 6sszegzése, ismétl6 alapozas.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: is-

Bemelegités

Altaldnos bemelegité mozgdssor (modell) gyakorldsa (futds, hajlitasok,
nyujtasok, lenditések stb.). Fizikai felkésziilés a sérlilésmentes sporttevé-
kenységre.

Edzés, terhelés

A labdajatékokban kiléndsen igénybe vett izmok prevencidjanak néhany
gyakorlata.

A keringési rendszer terhelése megfelel6 munkapulzus-érték mellett, és a
pulzus id6soros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé érték stb).
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesz-
tése, megGrzése érdekében — allando gyakorlasi anyag, egyéni gyakorlatok
kijelolése a gyengeségek felszamolasara.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

Koredzés valtozatos mintakkal, 4-6 feladattal.

Motoros tesztek — kdzponti elGiras szerint.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testdsszetétel mérése —
Osszehasonlité idGsoros adatrogzités.

Relaxacios gyakorlatok:

Az altalanos iskolai technikak hasznalata, ismétlése, kilonos tekintettel az
elmélyilésre alkalmas gyakorlasi kornyezet allandé biztositasara.

A biomechanikailag helyes testtartads kialakitasat és fenntartasat szolgald
gyakorlatanyag — dllandd gyakorlas a tanar és a tarsak kontrollja, hibajavi-
tasa mellett.

meretek az emberi test
m(ikodésérdl, testsuly,
megeldzés.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A keringést fokozd természetes és specidlis sportdgi mozgasformadk jelentd-
sége a bemelegités szempontjabdl. A prevencid, relaxacid és stressz értel-
mezése.

Atesttartdsért felelGs izmok erésitését és nyujtasat szolgdld gyakorlatok fel-
ismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.

A hazi és kerti munkak gerinckimélé mddjainak ismerete.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozdsainak kdvetése.

A serdulSkor specifikus fesziltségeinek és érzelmi hullamzéasainak felisme-
rése, és a sport altali oldas elfogadasa.

A sajat életmad iranti felel6sségvallalas megfogalmazasa.

Prevencid, nyugalmi pulzus, munkapulzus, keringésfokozas, koredzés, ismétlés-
szam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas, stressz, relaxacio, pu-
bertds, megklizdési stratégia, gerincvédelem.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A fejlesztés vart eredményei az évfolyam végén

Sportjatékok

Az adott iskoldban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok ismerete és aktiv
gyakorldsa.

A technikdk és taktikai megoldasok felhaszndlasa a jatékban, szabalyszer(, sportszerd jaték rugalma-
san er@s0d6-csokkend tanari kontroll mellett.

A jatékfolyamat, a taktikai megolddsok egyszer(i szobeli megjelenitése, a fair és a csapatelkotelezett
jaték melletti allasfoglalas.

Jatékhelyzetek és jatéktapasztalat altal a tarsas kapcsolatok dpolasa, a tarsakat elfogadd, bevond, po-
zitiv hozzaallas.

A testi, lelki dpoltsag, a személykdzi kommunikacio és a targyi kornyezet igényességére jellemzé para-
méterek elfogadasa.

Torna jellegii feladatok

A javito kritika elfogaddsa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.

Egyszer(i elemkapcsolatok mozgdasbiztos el6adasa, zenére is.

Célszer(i gyakorlasi és gyakorlasszervezési formacidk, verbdlis és nonverbalis kommunikacids jelek is-
merete.

Fegyelmezett, rendezett, balesetveszélyt tudatosan keriilé gyakorlas.

Atlétika jellegti feladatok

Egy kijelolt tdv megtételéhez sziikséges idG és sebesség helyes becslése, az egyéni optimum szerint a
feladat pontos végrehajtasa. Az alléképesség fejlesztése a kitartd futas altal.

Sajat magahoz mérten javulé futé-, ugrd-, dobdteljesitmény.

Az odafigyelési képesség fejl6dése a valtofutds gyakorlasaban.

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhaté cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

Tapasztalat a sportolds soran hasznalt kilénféle anyagok, feliiletek tulajdonsdagairdl és a baleseti koc-
kazatokrol.

Feladatok megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak ismerete, és azok
alkalmazasa a gyakorlatban.

Onvédelem és kiizd6sportok
Az onvédelmi és kiizd6gyakorlatokban, harcokban a k6zos szabdlyok, biztonsagi kévetelmények és a
kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.



A veszélyhelyzetek kerilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom. Eredményes és
korrekt 6nvédelem és szabadulds a fogdasbdl.
Néhdany tamadasi és védekezési megoldds, kombinacié ismerete.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités a sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemz8inek értelmezése.

A gerinc és az izliletek védeleme legfontosabb szempontjainak ismerete.

Relaxaciods gyakorlatok fegyelmezett, elmélyilt, masok gyakorlasat nem zavard végrehajtasa.

A felmérési paraméterek ismerete, mérésik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan egy onfejleszté
cél megfogalmazdsa az egészség-edzettség érdekében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a karos szenvedélyek lekiizdésében, az érzelem-
és a feszliltségszabalyozasban.



