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Tematikai egység /

Fejlesztési cél R

Orakeret
45 ora

jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony
munkavegzes a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok
ismerete.

Elozetes tudas

Eletkornak megfeleld technikai €s taktikai, elméleti
¢s gyakorlati tudas. Aktiv részvétel az elokészitd

Sportszerliség, a szabalykdvetd magatartas.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési céljai | megerdsiteése.

Szabalykovetés, az ellenfél tisztelete.

A technikai, taktikai €s szabalyismeret tudatos ¢és felelds
alkalmazasa, bovitése. A sportjaték-specifikus képességek

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo. Matematika:
logika,

MOZGASMUVELTSEG valésziniiség
szamitas, térbeli

A sportjatékokra felkészité6 mozgasfeladatok alakzatok,
tajékozodas.

Specidlisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok
és testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok

— szlalom futasok (valtozo iranyokba),

— vagtak,

— irédnyvaltasok,

— taposasok helyben,

— sulypontemelkedések,

— ugrasok paros és egy labbal, valtott 1abbal — fejlesztése

— Az alapmozgasok nagyszamu variacioja. Cselek labdaval és
labda nélkiil,

Labdas tigyességfejlesztés

— haladas a labdaval iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

— az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési
jatékokban, kidobos, fogdjatékok labdaval, labdaszerzd és -
veédo jatékok, cicajatékok, pontszerzok,

— amozgastanulast segitd eszkdzok hasznalata

Bemelegités labdajaték foglalkozdsra — részleges tandri

iranyitassal

— abemelegitési modell ismételt gyakorlasa.

— sportjaték-specifikus futdo-ugromozgasok,

— labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek atmozgatasara,

— labdavezetések variacidi helyben és haladassal,

— paros, labdas gyakorlatok,

— bemelegitd testnevelési jatékok labda nélkiil és labdaval,
A valasztott sportjatékok technikai €s taktikai elemeinek
gyakorlasa, tokéletesitése.

Vizualis kultura:
targy- €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Fizika:
mozgasok,
uitkozések, ero,
energia.

Biologia-
egészségtan:

az emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.




Kosarlabdazas

Technikai elemek

Az 5-8. osztalyban tanult technikai elemek fokoz6do
lendiiletben, magassagban, tdvolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

— Kisebb csapatrészekben azonos létszammal egymas elleni jaték
anyagénak gyakorlasa, félpalyas és egészpalyas gyakorlatokkal.

— Emberfolényes helyzetek timadasban, védekezésben.

— Emberfogas.

— Otletjaték tamadasban.

Kézilabdazas
Technikai elemek

Technikai elemek végzése fokozodo lendiilettel, erdkozléssel,
magasabban és tavolabbra, csokkend hibaszazalékkal.

A labda nélkiil végzett mozgasok

— Rovid tavl futasok eldre €s a haladasi irdnynak hattal.

— Gyorsfutasok kozben irdnyvaltoztatasok €s fordulatok, a tars
futomozgasanak kovetése.

— Induldcselek labda nélkiil, térnyerésre torekvéssel mindkét
iranyba.

Labdas tigyességfejlesztés

— Alaphelyzetek, alapmozgasok, timado, illetve védo jatékos
esetén.

— Labdakezelési gyakorlatok parokban.

— Egykezes-kétkezes also-, oldalso-, felsdatadasok talajrol és
felugrasbol cselezés utan.

— Induldcsel, atadocsel, 16vO csel.

— Kapura lovések talajrol, felugrasbol és beugrasbol.

Taktikai elemek

Taktikai elemek novekvo egylittmiikodéssel és eredményességgel

Tamado taktika:

— Téamadas befejezések lerohanédsbol, rendezetlen védelem elleni
jatékbol.

—  Szélsébefutasok.

— A test-test elleni jaték a tdmadasban.

Védekezo taktika:

— Védekezés emberfogéssal, teriiletvédekezés alkalmazasa a
jatékban.

— Utkozés talajon és levegdben. ,,6-os fal” védekezési rendszer.

— A test-test elleni jaték a védelemben.

Labdarugas




Technikai elemek

Technikai elemek fokozodo kitartassal, variacioban, lendiiletben,
magassagban, tavolsagban, csékkend hibaszazalékkal

— A labdas koordinaci6é mindségi fejlesztése.

— Labdakezelések atadasok kiilonb6z6 mértani alakzatokban.

— Rovid és hosszu labdaatadasok atvételek, talajon Indulo- és
16v6 cselek véddvel szemben.

— Fejelések talajrol, levegdbdl tarsnak

Taktikai elemek

Taktikai elemek a varidciok névelésével és végrehajtasi mindség
emelésével
Posztok betoltése:

— kapus,

—  védo,

— kozéppalyas,

— tamado.

Roplabda
Technikai elemek

Technikai elemek optimalis erokozléssel, fokozodo magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal
— A tempdérzeket fejlesztd gyakorlatok, szokdelések, fel- €s
leugrasok, mélységi és oldaliranyi mozgéasok.
— Labdakezelés kiilonb6zd testhelyzetekben, talajon és
levegdben.
— A mélységlatast, labdadhoz val6 igazodast eldsegitd
gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval.

Taktikai elemek

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkil, védekezo feladatok,
valtozatos tdmadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb.
szempontjabol).

Kooperativitas és versengés a labdajatékokban, a szabalyok —
jatékszabalyok begyakorldsa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatasa novekvo tudatossaggal és onallosaggal az
osztalyszintli gyakorldsok és mérkdzések soran.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a
jatékszituacid megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag
korrekcidja érdekében.

Jaték egyszertsitett és fokozatosan boviilé szabalyokkal.

Roviditett jatékidével gyakorlds, osztdlymeccsek, villamtornak a




didkolimpidknak megfeleld versenyszeri koriilmények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencidlt mennyiségli ¢s mindségli
jatéklehetdség biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlés a tanarral egyiitt, rogzitett,
valtoztathatd, egyszerusitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mitkddtetése.

A tanult jatékstratégidk (tdmado és védo alaptaktika,
emberelény0s- emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a
taktikai magyarazatok, beszélgetések ¢€s jatékszervezés sordn.
Az animdci6 alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.
Kiilonbozd életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz6 érzelmi
onkontroll.

A siker egyéni €s csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint a
tevékenység természete velejaroja.

Az alkoto, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturalt megfogalmazasa és megvalositasa.

Az egyiittjatszas elonyeinek, jelentoségének képviselete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tAmadasi rend, védelmi rend, onszervezddés, problémaorientalt
taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jatek.

A fejlesztés vart eredményei

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok
ismerete ¢€s aktiv, kooperativ gyakorlas.

Az alapvetd szabalyok sportszerii alkalmazasa. Sportatékok Iényeges versenyszabalyokkal.
A technikdk és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek megfeleld
megvalasztasa.

A fair és a csapatelkotelezett jaték melletti allasfoglalas.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képességli tarsakat elfogado,
bevono jatékok jatszadsaban, megvalasztasaban.

Tematikai egység / Torna jellegii feladatok és tancos Orakeret
Fejlesztési cél mozgasformak 27 ora

Részlegesen 0nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgéaselemek 6nalloé bemutatasa.

A kotél biztonsadgos mozgatasa.

Elézetes tudas A szabalyok értheté megfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili
segitségadas.

Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

Az iskolai tornajellegii feladatok, tancos mozgasformak soran a

A tematikai egység realis énkép tovabbi alakitasa.

nevelési-fejlesztési céljai

A gyakorlas soran segitség addsa és elfogadasa, méasok batoritasa
révén a tevékenységek allandd motivacios hatterének biztositasa.
Szabadabb és differencialtabb onallo részvétel, az alkotokészség,




kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és
a helyi tantervben valasztott

sporttancok, torténelmi és néptancok mozgasrendszerén beliil.
Az esztétikus mozgés, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi
javitasa.

A test térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a

tovabbfejlesztése.

kultardja iranti tisztelet erdsitése.

koordinalt mozgés és az erdkozlés 6sszhangjanak

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabb4, az ijabb
koreografiak, miivészeti eldadasok tudatosabba tétele.
A sajat kultira Gjrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek

Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai
¢lvonalardl, ennek révén a nemzeti Ontudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes
vonalll mozgas,
Gimnasztika periodikus mozgés,

Terbeli alakzatok — rendgyakorlatok

— Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok.
— Variaciok a ritmusban, a tempdban torténd valtoztatassal,
rendgyakorlatok zene nélkiil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

— 4-8 iiteml gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejlesztd
hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fiiggesztd ov, a
labboltozat izomzatanak optimalis €s preciz miikodése altal.

— Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege
szerint (nyQjtd, erdsitd, ernyeszté-lazitd) aranyosan, minden
testrész mozgasaira kiterjedden, novekvo onallosaggal a
gyakorlatok kivéalasztasdban, novekvo onallosaggal a
gyakorlatsorok dsszeallitasdban.

— A kiilonb6z6 erdadagolés valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

— Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika
eszkozeivel.

— Az elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasdganak fejlesztése.

— Az egyenstlyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek
id6tartaménak és bonyolultsagdnak novelése.

— Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kdvetelménnyel, az 1-8.

osztalyban elért egyéni szint szerinti fejlédést kovetd rendszeres
kontrollal.

gravitacio,
tomegvonzas, hatas-
ellenhatas torvénye.
Fizika: az
egyszerl gépek
miikodési
torvényszertisége
1,
forgatonyomaték,
reakcioero,
egyensuly,
tomegkozeppont.

Biologia-
egészségtan:
egyensulyérzékeles,
izomérzékelés,
elsOsegély.
Enek-zene: ritmus és
tempo.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

Etika: tarsas
viselkedés,
Onismeret, énkép,




Torna — iskolai sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren, a
korabbi kovetelményeken nehézségben tilmutaté mozgasanyag
tanuldsa, gyakorldsa egységesen és differencidltan.

Talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek:
— tarkoallas,

— fejallas,

— kézallas,

— mérlegallasok.
Mozgasos gyakorlatelemek:
— guruldatfordulasok kiilonb6zd iranyokba,
— tarkobillenés,

— kézenatfordulés oldalt
— atguggolasok,

— labkorzések,

— do6lések,

— felallasok.

Az esztétikus és harmonikus el6adasmadd ravezetd eljarasai
(feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencialtan.

Az egyéni optimum, az 6nallo bdvités lehetdségének megjelenitése
az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozzaadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna fiuk szamdra

Korlaton:
— terpesziilés,
— harantiilés,
— nyujtott tdmasz,
— hajlitott tdmasz,
— oldaltamaszok,
— lebegdtamasz,
— lebegé-felkartamasz,
— felkarfiiggés,
— alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfiiggésben,
— terpeszpedzés,
— szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
— kanyarlati leugras.

jellem, onreflexio,
kooperativ munka.




Nyujton:

kelepfelhuzodas tamaszba,
alaplendiilet,

lendiilet elore 180 fokos fordulattal,
tdmaszbol homoritott leugras hatra,
alugras.

Gyiirin:

kéz- és labfliggések,
fliggések, lefiiggések,
mells6 fliggémérleg,
hajlitott tdamasz,
nyujtott tdmasz,
alaplendiilet.

Szertorna lanyok szamadra

Gerendan:

allasok,

térdelések,

ulések,

fekvések,

térdel6tamaszok,

mérlegek,

guggold tdmaszok,

fekvotamaszok,

hason fekvésbol emelés fekvotamaszba,
térdel6tamaszba,

fordulatok allasban, guggolasban.
felugras egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras.

Felemaskorlaton:

tamaszok,

harantiilés,

térdfiiggeés,

fekvotiigges,

fliggdtamasz,

fliggésbol lendités,

pedzés,

lendiilet elére - hatra fliggésben.

Szertorna — szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanulo6 eldzetes tudasa és testalkata
figyelembevételével.

Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az els6 és
masodik iv ndvelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, kanyarlatok, bukfencek,
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guggold atugrasok.

Bemelegités a torna gyakorlasadhoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
novekvo tanuldi onallosaggal. A segitségadas technikai, felelos kiilsé
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi
szokasokba.

Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorléasa, az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken
nehézségben talmutatd kdvetelmény mozgasanyaganak tanulésa,
gyakorlasa. Az esztétikus, sz€p és ndies mozgasok eldadasmodjat
segitd kondicionalis és koordinacios képességfejleszto eljarasok.
Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,

rrrrr

tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, onallo
zenevalasztasra lehetdség a szElsdségektol valod elhatarolodas mellett.

Szabadgyakorlatok

Elokeszito tartdasos és mozgdsos elemek alapformai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

— labujjallasok,

— terpeszallasok,

— hajlitott- és guggold allasok,

— 1épd és kilépd allasok,

— tamado- és védoallasok,

— lebegd- és mérlegallasok,

— nyujtott és hajlitott iilések,

— lebegd tilések, térdelések,

— térdelomérlegek,

— fekvések,

— kéz és labtamaszok,

— ujj- és kartartadsok és mozgasok (lebegtetések, ejtések,

forditasok, hulldmok),
— statikus €s dinamikus torzsmozgasok és labmozgasok.

F6 mozgasok alapformai ismétlése, és uj, dsszetett formak
gvakorlasa:

— Testsulyathelyezések,

— jarasok,

— futasok,

— szokdelések,

— ugrasok (0t alapforma megkiilonbdztetése), egyensulyhelyzetek,

forgasok, hullamok.




Onall6 bovitési lehetdség, onalld gyakorlatrészek hozzdadéasa a
minimumhoz.

Aerobik

Aerobik mindkét nem szamara, a helyi tantervben szabalyozott
nehézséggel. A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd,
egyensulyozas, lazasag, ruganyossag €s ritmusérzék —
megvalositasahoz sziikséges elokészitd és ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal:

— Testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal.

— Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések dsszetett kombinacidi 4-8
iitemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

— Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal
(20-30 mp folyamatosan).

— Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bovitése
Onallosagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznalasaval, bévitésével.

— Aerobik bemutatdk az osztalyon beliil.

Tancos mozgasformak

Sporttancok gyakorlasa:

Csoportos tancformak — helyi tanterv szerint szabad valasztasban, pl.
a Magyar Majorette SzOvetség gyakorlatanyaga és egyszerlsitett
szabalyai alapjan; alacsony feldobasok, twirling 1 — 2. szint, botok
cseréje.

Néptanc gyakorlasa:

— A magyar néptanc kincs egyszerlibb motivumai és azok
kapcsolatai

— (alkalmazhatok a Drama €s tanc kerettantervben kidolgozottak
18).

— Egy dunantuli és/vagy alfoldi tanctipus motivumai és révid
tancfolyamata megtanuldsa, gyakorlasa, el6adasa.
lengetdk, bokazok, csardas 1épések, ridak, lezarok.

— Kalocsai mars — fareor 1épés, fércelés, lent hangstlyos rida,
keresztlengetd, ugros motivumok paros €s négyes forgassal.

Egyéb tornajellegii mozgasformak:

A tornajellegli kondiciondlis és koordinacios képességek és
készségek alkalmazéasa mas — az helyi lehetdségek szerint a helyi
tantervben régzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmészés, gumiasztal, eszkdzos tancok stb.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
hasznalata a tervezésben, segitségadasban ¢€s a hibajavitas
értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, és az
ezzel kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok
megfogalmazasanak képessége (Oonreflexid), atélése és tudatos
felvallalasa.

A nemnek megfeleld mozgas dinamikéjanak és/vagy esztétikajanak
ismerete.

A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek
elismerése, tAmogatésa.

A divat és a média testkultirara hato kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
T4ajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérol, a
magyar ¢lsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszd, RG-motivum, tancmotivum.

A fejlesztés vart eredményei

A mozgaselemek mozgasbiztonsdganak €és a gyakorlds mennyiségének, mindségének oksagi
viszonyai megértése €s €rvényesitése a gyakorlatban.

A javito kritika elfogadasa €s a mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus és
harmonikus eléaddsmod.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok ismerete.

A tanult mozgasok versenysportja tertiletén, a magyar sportolok sikereirdl elemi
tajékozottsag.

Tematikai egység / Loet . s " Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 30 éra

A térdeld- €s allorajt technikéja, a fokozo- €s repiilofutas
Osszehangolt kar- és labmunkaja.

A 1ovid- és hossza tavh futdsndl irambeosztasi tapasztalat.
Elozetes tudas Valtas also botatadassal.

Tévolugras guggolo technikaja.

Kislabda hajitas beszokkenéssel.

Lo6ko mozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiletvétellel is.

Az atlétikai mozgasokat befolyasolo jellegzetes

biomechanikai torvényszeriiségek megismerése, egyre

tudatosabb alkalmazasa. Jartassag kialakitdsa az egyes szakagi
A tematikai egység technikdkban.

nevelési-fejlesztési céljai | Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a

sajat teljesitményhez, ennek révén az Onismeret fejlesztése.

Az egyéni teljesitmény tilszarnyalasara 6sztonzés.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas
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megkiilonboztetése.

sportdgakban torténd alkalmazhatésag érdekében is.
A gatfutas lendit6 és elrugaszkodo 1labmozgasanak ismerete.
A rovid, kozép- és hosszu tavok kozotti futdtechnika

A tart6s futas technikéjanak kontrollja, az egyéni tartds futés
sebességének kialakitasa az 6nallo gyakorlas eldsegitése

érdekében.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
ritmus-

Futasok, rajtok gyakorlatok.

A képességfejlesztés gyakorlatai Biologia-
egészségtan:

A z 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban,
erdsebben ¢€s tudatosabban.

Futoiskolai €s futofeladatok bemutatas nélkiili végrehajtasa.
Iramfutasok.

Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak tovabbi
novelésével, az Gnismeretre, a korabbi tapasztalatokra épitett, a
tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.

Akadalyok felett 5-4-3 1épéses ritmusfutasok konnyitett
magassagon €s tavolsagon.

Tartos és résztavos alloképesség-fejlesztd modszerek gyakorlasa.

A sportdgi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en.

A térdelOrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu
sprintszamokban.

A valtofutas botatadasi technikdinak, a valtotavolsag kialakitasanak
¢s a valtas szabalyainak.

A rovid, kozep- és hosszu tavok kozotti futdtechnika
megkiilonboztetése.

A tartos futas technikdjanak kontrollja, az egyéni tartos futas
sebességének kialakitasa az 6nallo gyakorlas eldsegitése
érdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek.

Fogojatékok.

Egyéni, sor- és valtoversenyek gyors-, akadaly- és valtofutassal.
Egyéb testnevelési jatékok futdfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

A jartassag megszerzése a kiilonbozd szokdeld feladatokban, az 5-

aerob, anaerob
energia-nyeres,
szénhidratok, zsirok
bontasa, hipoxia,
VO2 max.,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene:
ritmusok.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.
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8. osztalyban végzett ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.
Az el- és felugrasok megkiilonboztetése a feladatok végrehajtasa
soran.

Helybdl tavolugrasok, emelkedések.

A sportagi technika gyakorlasa

Az elrugaszkodo 1ab ¢€s a lenditd 14b, kar megfeleld mozgasanak
0sszehangolésa.

A 1ép6 tavolugrod technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel.

Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugro teriilet kijeldlése
mellett.

Az atlépd technika végrehajtasa 5-7 1€péses iven torténd nekifutas.
Egyéb magasugro technikédk megismerése, mozgéstapasztalat
szerzése novekvo teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatekok és versenyek

Tavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. Egyéni, sor- és
valtoversenyek ugro €s szokdel6 feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonboz6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy €s
két kézzel, kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl.

Specialis erdsités kézi stlyzokkal, medicinlabdaval.

A sportagi technika gyakorlasa

A hajito, 16k6, vetd mozdulatok megkiilonboztetése.

Jartassag a hajito mozgassal torténd célba dobasokban.

A lekészités technikajanak ismerete.

Az oldal felallasbdl torténd 16kés technikajanak ismerete.
Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal felallasbol sulygolyoval vagy
medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetés technikdjdnak megkiilonboztetése
dobasok soran.

Jatékok és versenyek

Kislabda hajit6 és szabadon valaszthaté egyéb dobdszerrel
versenyek helybdl és lendiiletszerzéssel.

Sulylokd versenyek.

Célba dob¢ versenyek.

Doboiskolai versengések.
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Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futdsok, ugrasok,

dobasok végzése elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkoz6 szabalyainak, a koriven futas
szabalyszeriségeinek, a repiildrajt elényeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak és annak teljesitoképességre
gyakorolt hatasanak ismerete. Az alloképesség-fejlesztd modszerek

ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.
Az ugrészamok fobb szabalyainak és a sériilések megeldzésének

ismerete.

Az idedlis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében.
A dobasok fobb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi

rendjének ismerete.

A magyar olimpiai futo-, ugro- és doboeredmények ismerete.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Reakci101dd, mozdulat- €s mozgasgyorsasag; 1€péshossz, 1€pésfrekvencia; irambeosztas,
pihen6id6; ugrolab, lenditolab, felugras, elugras; optimalis sebesség, maximalis sebesség;
sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat, hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

A fejlesztés vart eredményei

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d0 €s sebesség helyes becslésére, illetve a becsiilt
értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javul6
futd-, ugrd-, dobodteljesitmény.

A tempoérzék és odafigyelési képesség fejlddése a valtofutas gyakorlasaban.

A transzferhatés érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének javulasa az atlétikai
képessegek fejlodeésének hatasara.

Tematikai egység /
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidos Orakeret
mozgasrendszerek 35 ora

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan
sportmozgasok.

A természetben {izhetd sportok alapszabalyai.

A legfébb balesetvédelmi €s biztonsagi szabalyok alkalmazas
szintll ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy

valasztott sportagi mozgassal a kivant edzéshatas és
élményszerzés elérése.

Felkészités az 6nalld vagy onszervezddod sporttevékenységek
lizésére.

A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a

tudatosan szabadtéren tartott foglalkozasokkal.

A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas,
elkotelezddés kialakitasa az élményszerli, valtozatos és kotetlen
foglalkozasok altal.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz:
id6jarasi ismeretek,
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott tajékozodas,
sportagi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése. térképhasznalat.

Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi
lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén
altal eldnyben részesitett, ¢lethossziglan tizhetd sportok
alternativainak bodvitése.

Elokeészites, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszerl, természetben veégzett elokészito €s ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznélésaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a
fejlesztese.

A természetben végzett 6nallo bemelegités, gyakorlas - laza tandri
kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.
Felkésziilés és egyiittmiikodés a kiillonb6zd tabori lehetdségek,
specialis, tura jellegli terhelések eldtt €s alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényl vagy kis eszkozigényli sportmozgasok
megismerése.

Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél sokoldalubb,
balesetmentes elsajatitasa, élményszerti gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legydzése a valasztott sportban,
fizikai aktivitasban.

A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a szem eldtt
tartdsa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az €lethosszig tarto mozgasos tevékenységek szamara felelds
dontésekhez szilikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozosseégi tevékenységek
soran.

Transzferalo képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az

¢let mas teriiletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.

Informécidk atadasa, méasok tanitdsa a megélt €lmények, tabori
tapasztalatok atadésa.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ

alkalmazasa.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Kooperacio, onkéntesség, szabalykdvetd magatartas, segitségadas, kornyezettudatossag,
edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék, batorsag- vakmerdség, kozlekedési

szabaly.
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A fejlesztés vart eredményei

Az adott sportmozgés technikdjanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagl végrehajtasa.
Tapasztalat a sportolas sordn hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek tulajdonsagairdl és a
baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése ¢s megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

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

Orakeret
23 ora

Tematikai egység /

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

A paros é¢s kiizdojatekok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapveto szabalyai.

A dzsudoval kapcesolatos technikék fajtai és alkalmazhatdsaguk
a kiizdelmekben.

Elozetes tudas

Az egyén (6n) védelmét szolgald egyszeriibb technikakban,
kiizdelmekben magas foku jartassag elérése. A kiizdd tipust
sportagak, jatékok tudatos alkalmazésa soran az dnuralom

erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

szoktatas.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,

tarsadalmi és

A test-test elleni feladatokat csak és kizarélag azonos nemii és kozel | dllampolgari

azonos testalkatll tanulokkal végeztetjiik. ismeretek:
keleti kultura.

Elokeszito és ravezeto gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

Biologia-
Az 5-8. osztalyos mozgasfeladatok varidcidinak gyakorlasa, €8 eszl“:egtf’{“" .
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek megerdsitése, 121M0%, 121 etfa
mozgékonysaga,

amik alkalmassa teszik a tanulot a bonyolultabb gyakorlatok
végrehajtasara.
Alap kézgyakorlatok, huzo-taszité gyakorlatok, lenyomo-emel6

anatomiai ismeretek,
testi és lelki

. > Ay . ... | harmonia.
gyakorlatok, esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi
¢s ¢lettani szabalyok betartasa. Etika:
Kiizdégyakorlatok sfzerrel,. szer nelku.l tarsakkal vagy or.lalloan. a2 masik ember
Alapvetd onvédelmi technikakat elsajatitdé gyakorlatok jatékos €s tiszteletben tartisa.

valtozo korilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat
képességek figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas

A 7-8. osztdlyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitoldsok,
kihtizasok, emelések, szabaduldsok gyakorlasa, cselekvés biztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldésa.

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogé kertilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.
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Dzsado

Eséstechnikak, foldharc technikak, allastechnikak, onvédelmi
fogasok a 7-8. osztalyban felsoroltak szerint.

A technikék alkalmazésa 10j variaciokban, fokoz6do erdkifejtéssel
¢és boviild szabalyismerettel, onfegyelemmel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizdojellegli sportagak gyakorldsat megeldz6
specifikus bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthato kiizddfeladatok ismerete (tornabot,
sulyz6, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizdéfeladatok kdzben felmeriild sajat és tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondésos helyzetek

szabalytudatos kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctlirés megfogalmazasanak

képessége.

A felmeriil6 vitdkban érvelés a sportszerti magatartas mellett.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Paros és csapat kiizddjaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, Onismeret,

tisztelet, tus, ippon.

A fejlesztés vart eredményei

Az dnvédelmi és kiizddgyakorlatokban, harcokban a kdzos szabalyok, biztonsagi
kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.
A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.

Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinacio ismerete, eredményes dnvédelem, és

szabadulds a fogdsbol.

Tematikai egység /
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultura — prevencio 20 6ra

Elozetes tudas

Légz0, stressz- és fesziiltségoldo és testtartasjavitd
gyakorlatok, alapvetd gerinctorna- gyakorlatok, torzsizom-
erositd gyakorlatok €s ellenjavallt gyakorlatok.
Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma,
gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa
jelentdsége, szerepe.

Tudatos baleset-megeldzés, a veszélyes helyzetek és a
fenyegetettség elkertilése.

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.
A fajdalmak tiirése (oxigénaddssag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A testkulturahoz tartozé, az altalanos miiveltséget fejlesztd
¢lettani, anatdmiai — elméleti €s gyakorlati — tudas
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megalapozotta tétele.

Az egészséges ¢€letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek €s
az egészségmegOrzod szokasrendszer megerdsitése.

Az ¢élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds dontések
rugalmasan bdvithetd informécios készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Bemelegités

Altaldnos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok,
nyujtasok, lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. Stretching
gyakorlatok bemelegitd €s levezetd jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specidlis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terheles

A keringési rendszer terhelése megfelel6 munka pulzusérték mellett,
¢s a pulzus idésoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsd
érték stb.).

Az intenzitds, ismétlésszam ¢€s a pihendido valtoztatasa, hatdsa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivités szintjének becslése, kovetése. Részben 6nalld
mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a f0bb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira €pitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerli edzéstervek a
gyengeségek felszamolasara.

Edzés korszerl (alternativ) eszkozokkel, er0gépekkel,
fitneszgépekkel. Nemek kozotti eltérések megjelenitése az
edzésaktivitasban.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira €pitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében.

Koredzés valtozatos mintakkal, 4-6 feladattal.

Motoros tesztek — helyi szabalyozas szerint.

Az egészséges test €s lélek megovasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel mérése
— Osszehasonlito iddsoros adatrogzités.

Stressz oldo és relaxacios gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyensuly onellendrzésen alapulo
fenntartasara.

A technikdk hasznalata a sajat tanulasi technikainak
tokéletesitésében.

A komputerhasznalat ellenstlyozasara megoldasi mintdk gyakorlasa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas

Biologia-egészségtan:
ismeretek az emberi
test mikodésérol,
aerobterhelés,
gerincferdiilés

18




megorzésének gyakorlatai — allando gyakorlas a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyljtasat szolgalod
gyakorlatok megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a
helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkék gerinckimélé modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az dnmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a
siker atélésére, a kudarc elfogaddsara és az azzal vald megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikacidja, mint a miiveltségteriileti kommunikécio része.
A serduldkor specifikus fesziiltségei €s érzelmi hullamzasai
felismerése, ¢és a sport altali oldas elfogadasa.

Felelosségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges €letmod;ja irant.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzes, intenzitas, ismétlésszam,
testtOmeg index, biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

A fejlesztés vart eredményei

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemzd deformitas
kockdzatanak értelmezése, a megdorzés néhany gyakorlatanak ismerete és felelos
alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, €s a gerinc és az iziiletek védelemének
legfontosabb szempontjainak ismerete.

A preventiv stressz- és fesziiltségoldo gyakorlatok tudatos alkalmazésa.

A fittségi paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan nfejlesztd
célok megfogalmazasa az egészség-edzettség érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a teststly, testtdmeg ismeretében.

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