HELYI TANTERV

TESTNEVELES
6. EVFOLYAM



Tematikai egységek - éves oraszamok

- Tematikai egység Eves 6raszam
. Természetes és nem 10 ora
természetes mozgasok
1. Uszas és tiszéjellegii 6 ora
feladatok
1. Sportjatékok
- Kézilabda 22 6ra
- Labdarugas 22 ora
- Kosarlabda 15 ora
V. Atlétika 20 ora
V. Torna jellegii feladatok 20 ora
VI. Alternativ kornyezetben
tizheto sportok
- Frizbi 4 6ra
- Asztalitenisz 5 oOra
- Tollaslabda 5 6ra
VII. Onvédelmi és kiizdé 10 6ra
feladatok
VIII. Néptanc/Sakk 36 ora
IX. NETFIT mérés 5 ora
- Osszes éraszam: 180 6ra

Az alapfogalmak

A legfontosabb fogalmak, ismeretek a helyi tantervben félkovér betiivel szedettek.




|. Természetes és nem természetes mozgasok 10 ora
Elézetes tudas

Bemelegité gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok 6nalld végrehajtasa. Alakzatok, térformak
kialakitasa. A tanorahoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa. Relaxacio.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai
A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa. A helyes testtartas végrehajtasa. Alapvetd
jartassag a relaxaciot szolgald gyakorlatokban. A mozgaskoordinacids képesség fejlodése. Az erdsités, a

nyujtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerii modszereinek megismerése. A relaxacios tudas
tovabbfejlesztése.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok
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Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa

Rendgyakorlatok. Sorakoz6 vonalban ¢s oszlopban. Alapallas, tav- és térkoz felvétele. Nyitodas,
zarkozas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. Megindulas, megéllas. Fejlodés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek felhasznalasaval.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkoz
nélkil és eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére.
Jatékos és hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és kéziszer-gyakorlatok. Szabadgyakorlat
fiizér irdnyitva, 6nalloan.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alap-alloképességet és iziileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerii
2-4 alapformat tartalmazd, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinacios képességfejlesztés kéziszer-
gyakorlatok és szabadgyakorlatokkal. A testtartasért felelds izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgalo testnevelési jatékok. Koordinaciot és fittséget fejlesztd
szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis gyakorlatanyag. Légzo- €s labboltozat
erdsitd gyakorlatok. A 10 testtdjra vonatkozo6 gerinctorna gyakorlatanyagbol dranként 1 gyakorlat tanitasa.
Az 5-6. osztalyosok relaxacios gyakorlatai. Az autogén tréning alapfoku gyakorlatai. Motoros, illetve
fittségi tesztek végrehajtasa. (NETFIT)




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ora szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai gyakorlatok alapfogalmai. A bemelegités ¢s a
levezetés funkcidja a motoros tevékenységeknél. A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek. Az erdsités, a nyijtas alapvet6 elvei és modszerei. A futas szerepe és jelentésége a keringési,
mozgatd- és 1€gzési rendszer fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség fokozasaban. Alapvetd
szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitdsaban. Egészségnevelési alapismeretek. Olt6z6i rend
¢s a sportfelszerelés tisztasaga. Relaxacios alapismeretek. Személyes felelOsség: egészség, sport, életvitel,
¢letmadd és baleset megeldzés alapismeretei.

Kapcsolodasi pontok

Matematika:
- szamolas, térbeli tajékozodas, 6sszehasonlitasok.

Kornyezetismeret:
- testiink, életmikodéseink, az emberi szervezet.

Vizualis kultura:
- targy és kornyezetkultira, vizualis kommunikécio.

Fogalmak

képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, mobilizalds, prevencio, helyes testtartas, fittség, edzettség,
érzelem- és fesziiltségszabalyozas, életmod, egészséges taplalkozas.

Kovetelmény a 6. évfolyam végén

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok gyors kialakitasa. Részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban. A
bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak,
gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvo és megfeleld intenzitasti végrehajtasa. 8-10 gyakorlattal 6nallo
bemelegités végrehajtasa. A szakkifejezések ismerete. A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ
fejlesztése. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa. Relaxacios modszerek alkalmazaséaval a
fesziiltségek 0nallo szabalyozéasa. A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.




II. Uszas és uszojellegii feladatok 6 ora
Elézetes ismeretek
Az uszoda rendszabélyainak, baleset-megeldzési intézkedéseinek ismerete €s betartasa. Egy iszasnemben 25
méter biztonsagos letiszasa, az uszasnem fogalmi készletének ismerete. Fejesugras. fogalmi készletének
ismerete.
A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai
Az alsé tagozatban tanult Gszasnem technikdjanak javitasa. Az 0j Giszasnem jartassag szintii elsajatitasa.

Fejlodés az aerob alloképesség terén folyamatos és tavolsagot ndvelo uszassal. Az uszoda higiénés
szabalyainak betartdsa. Az iszas helye az egészséges életmodban.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolédasi pontok
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Hatuaszas

Feladatok haton: lebegés ¢és siklas haton

Hataszo labtempd: hatuszo 1abtempo tszolappal €s labdaval, siklas hatiszas labtempd, hatiszas labmunka
Hatuaszas kartempé6: hatuszas kartempd mélytartasbol, magastartasbol, egykaros hataszas-kisérletek
Hatuaszas kar- és labtemp6: hatszas kar- és labtempo technikai gyakorlatai

Uj Giszasnem

Gyorsuszas labtempa: siklas hason, gyorstuszas labtempd korlatnal és 6nalldan eszk6zok felhasznalasaval
is gyorsuszas labtempoval

Gyorsuszas kartempo: gyorstszas kartempo jarasban, gyorsuszas kartempo6 jarasban egy karral végzett
kartempoval egykaros uszasok gyorstiszasban

Gyorsuszas kar- és labtempo osszekotése

Gyorsuszas levegdovétele: gyorsuszas levegdvétel gyakorlasa jaras kozben, a gyorsuszas levegdvétele
,hatraforduldssal”, a gyorstiszas kartempo €s a levegdvétel 6sszekapcsolasa

Uszasok a mélyvizben

Rajtok
Fejesugras

Képességfejlesztés

A koordinacios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok pontos végrehajtasaval. Aerob alloképesség
fejlesztése. A gyorsasagi alloképesség fejlesztése.

Jatékok, versengések

Fogojatékok. Feladatok labdaval és kiilonboz6 eszkdzokkel. Egyéni, sor- és valtoversenyek tiszolappal. Viz-
alameriilési versenyek. Uszoversenyek talpas-, majd fejesugrassal meghatarozott tavon, a tanult




uszasnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavitd, prevencios vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az aszasnemek ¢s az uszasnemekkel 6sszefliggd alapvetd szakkifejezések. A viz szervezetre gyakorolt
hatasai. Az aerob alloképesség fogalma ¢€s a fejlesztés alapvetd modszerei. Az uszas szerepe, jelentdsége az
edzettség ¢€s a fittség ndvelésében. A vizben végezhetd jatékok balesetvédelmi €s jatékszabalyai.

A tanulas soran alkalmazott iszoversenyek szabalyai. Az uszoda és a fiirdok higiénés szabalyai. Az
uszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség megorzésében.

Kapcsolodasi pontok

Természetismeret:
- kozegellenallas, a viz tulajdonségai, felhajtderd, viz és vizszennyezés;személyi higiénia, testapolas.

Fogalmak
onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem, taposas
Kovetelmény a 6. évfolyam végén

Valasztott iszasnemben készségszintli, egy masikban 150 méteren vizbiztos folyamatos iszas.
Intenziv uszasra torekvés rovidtavon. Fejesugras €s folyamatos taposas a mélyvizben. Az uszassal
Osszefiiggd balesetvédelmi utasitdsok, valamint az uszoda, fiirdd viselkedési szabalyainak betartasa.

I11. Sportjatékok 59 ora

Elozetes tudas

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszerli végrehajtasa. A manipulativ alapkészségek alapvetd
mozgéasmintai és a vezetd miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete. Jatékban és gyakorlas kozben
kiilonbozd biztonsagos feladatmegoldas kézzel €s labbal. A sportjaték elsajatitdsahoz sziikséges labdas és
labda nélkiili motoros és kognitiv képességek. Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodo alap technikai és taktikai készletének, valamint elméleti
ismereteinek elsajatitasa. Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak intenziv és
tudatos gyakorlasaval. Aktiv részvétel a sportjatékok eldkészitd jatékaiban €s a sportjatékok egyszerisitett,
valamint kiteljesedd valtozataiban. Torekvés a sportszeriiségre, a szabalykoveté magatartasra. Erdekl6dés
kialakulésa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték
megtalalasa rekreacids célu testedzésre, vagy a versenyszeri sportagvalasztas eldsegitésére.




Kézilabdazas 22 6ra

Labda nélkiili technikai gyakorlatok

Alaphelyzet, védekezo és tamado labmunka, megindulas-megallas, felugras-leérkezés, iitkozések, cselek.
Iranyvaltoztatasok, fordulatok labda nélkiil. A sancolas, a laza és a szoros emberfogas technikéja.
Labdas technikai gyakorlatok

A labda fogasa, guruld labda felvétele allohelyben és mozgas kozben. Labdavezetés mindkét kézzel allasban
¢s mozgas kozben, onszoktetéssel, irany-, iramvaltassal. Egy- és kétkezes atadasok helyben €s mozgas
kozben.

Labdaatvétel és -atadasok: kiillonb6z6 iranybol érkezd labda atvétele, kiilonleges labdaatadési formak.
Célba dobasi gyakorlatok.

Kapura lovések: helybdl, kilépéssel, 3 1épés utan felugrasbol, kiillonbozo lendiiletszerzés utan; passziv,
felaktiv és aktiv véddvel szemben. Bedobas. Szabaddobas. Biintetédobas.

Utkozések oktatasa.

Induldcsel labda nélkiil és labdaval.

Kapusmunka: alaphelyzet, helyezkedés, védés kézzel, labbal; kidobas; 7 méteres védése.

Taktika
1:1, 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés emberfogassal ¢és teriiletvédekezéssel. A védod, a timado heluyezkedése.
Egyéni védekezés: a védo helyezkedése a labda nélkiili és a labdat birtoklo tdamadoval szemben. Ures helyre

helyezkedés, védotdl valo elszakadds. Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezddés. Helycsere
labdaatadéssal, labdavezetéssel. Lerohandsok, rendezetlen védelem elleni jaték.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 gyakorlatokkal. A labdés koordinacié kiemelt
fejlesztése.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonbozd 1ddjarasi viszonyok kozott, a jatékelemek
intenziv gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. Baleset megeldzés a kézilabdazas jatékelemeinek
szabdlyos ¢€s kortltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetése, a jatéktudas bovitése.

Kapcsolodas

Matematika:
- logika, valosziniiség-szamitas, térbeli alakzatok, tajékozodas

Vizualis kultira:
- targy és kornyezetkultira, vizualis kommunikécio

Természetismeret:
- mechanikai torvényszeriiségek, az emberi szervezet mitkodése, energianyerési folyamatok
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LABDARUGAS 22 6ra

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2-3-4 vagy tobb jatékos egyiittmikodésével, négyszog, téglalap vagy rombusz
alakzatban.

Labdahuzogatas, gorgetés haladas kozben, fordulatokkal. Labdavezetések kiils6 és belsé csiiddel, mindkét
labbal, kiillonb6z0 alakzatban.

Rugas belso csiiddel, teljes csiiddel, kiilso csiiddel, allitott labdaval, mozgasbol, a futdssal megegyezd
iranyboal, oldalrol és szembdl érkez6 labdaval.

Atadasok, labdaatvételek mindkét labbal, atadasok laposan mozgas kozben, ivelten ndvekvé tavolsagra,
iranyvaltoztatassal.

Labdalevétel: talppal, belsével, csiiddel, combbal, mellel. Levegobdl érkezo labda atvétele belsdvel.
Fejelés: elore, oldalra, kiillonb6zo iranybol érkezd labdaval. Alapszerelés, megeldzo szerelés, labdaatvétel
megakadalyozasa. Egyszerii cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok

Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés, szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulas emberfogasbol
elfutassal és testcsellel. Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezddés. 2:1 elleni jaték.

Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy ¢és két udvarra. Teriiletvédekezés. Felallasi formék a
kispalyas jatékban.

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

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 gyakorlatokkal. A jatékelemek intenziv
gyakorlasa, mérkdzések; gyorsindulasok kiilonb6zd helyzetbdl, labdaval is. A labdés koordinacid kiemelt
fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva. A szervezet edzettségének novelése. Cserefutball 3-4 fos csapatokkal.
Jatékok, versengések

Kispalyas labdaragas

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zEs a labdartgas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekinté végrehajtasaval. Az életkori
sajatossagokhoz igazodod képességfejlesztés megvaldsitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerli végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a
tudatos és 6nallo tanulas segitése érdekében. A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei. A
sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondicionalis €s koordinacids képességek, valamint
fejlesztésiik alapismereti és egyszerli modszerei. Az eredményes csapatjaték feltételei €s a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa. A sportszertiség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovet6 magatartas




fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok €s a durvasag elutasitasa, a sportjaték mérkdzéseit kisérd
negativ jelenségek helyes értelmezése. A sportolo felszerelésére vonatkozo alapismeretek.
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KOSARLABDAZAS 15 é6ra

Labda nélkiili technikai gyakorlatok

Megindulés, megallas. Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas kozben. A védotdl valod elszakadas
legegyszeriibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.

Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és haladassal, mindkét kézzel. Hosszu-
és rovid indulas. Megallasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbol, sarkazas. Megallas, sarkazas, onpasszbol,
ill. kapott labdaval.

Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsé-, felso-, egykezes felséatadas helyben és mozgas kozben

pattintva is.

Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas 1, 2 letitésbol mindkét

oldalrol. Fektetett dobas labdavezetésbol, onpasszbol, kapott labdaval, mindkét oldalrol.

Taktikai gyakorlatok
Emberfogéasos védekezés. A védekezés kar- és labmunkéja. Véddmozgas, a védd helyezkedése.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd gyakorlatokkal. A motoros képességek
fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas labda nélkiili és labdas technikai készletének gyakorlasa testnevelési jatékokban.
Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal. Koséarra dobo versenyek, egyénileg és csapatban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Fogalmak

védotol valo elszakadés, szabalykovetd magatartés, iires helyre helyezkedés, jatékelemek, megel6z6
szerelés, dekazas, partdobas, 6sszjaték

Kovetelmények a 6. évfolyam végén
A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazésa testnevelési jatékokban,

jatékos feladatokban és a sportjatékban. Torekvés a technikai, taktikai elemek pontos, eredményes
végrehajtasara és tudatos kontrollalasara. A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazésa.




Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban.

IV. ATLETIKA 20 éra

Elozetes tudas

A futé-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok ismerete. A harom 1épéses doboritmus ismerete. Tartos futas
egyéni tempodban.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasara €s a teljesitményndvelésre. Fejlodés elérése
a kondicionalis képességek terén, kiilonds tekintettel az aerob alloképességre-, valamint az also- és felsd
végtag dinamikus erejére. A tartos futds technikajanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott sebesség
kialakulasa. Kitartas €s igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartdos munkavégzésben.
Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklédok szamara.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok
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Futasok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai gyakorlatok. Akadalyfutas. Kozepes
iramu futas. [ramfutdsok lendiiletesen, természetes mozgassal.

Allérajt, térdelérajt.

Vagtafutasok, gyorsfutdsok iranyvaltoztatassal, kiillonféle szintereken. Repiil6 és fokozé futasok

30-40 m-en. Vagtafutasok 20-30 m-en. Valtofutas, egykezes alsé valtas.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld €s ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold vagy 1épdtechnikaval,

8-14 1épés nekifutasbol, elugro savbol. Magasugras: 6-8 1épésrdl atlépd technikaval nyljtott vagy hajlitott
labbal; magasugroverseny.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és lokések kiilonboz0 kiindul6 helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3-4
1épéses lendiiletbdl. Dobasok és 16kések kiilonbozd célba, kiilonbdzd labdaval.

Kislabda hajitas célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagald képesség, reakciogyorsasag fejlesztése
¢s felgyorsulasi képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Ugrokotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segitd jatékos feladatmegoldasok, testnevelési




jatékok és versenyek. Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal. Valtoversenyek. Helybdl
tavolugro versenyek. Tavol és magasugro versenyek. Kislabda hajité versenyek helybdl és nekifutassal.
Sulyloko versenyek. Célba dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartés futas technikajanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez igazitott tartos futas sebességének
kialakitasa. A szabadidében és kiilonb6zd terepen végzett tartos futdsok, kocogasok eldtti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa.

Kapcsolédasi pontok

Enek-zene:
- ritmus-gyakorlatok, ritmusok

Természetismeret:
- energianyerés, szénhidratok, zsirok, alloképesség, erd, gyorsasag

Foldrajz:
- térképismeret

Informatika:
- tdblazatok, grafikonok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartés futas, a gazdasagos vagtamozgas és az irambeosztassal kapcsolatos alapismeretek. El- és
felugrasoknal az erdteljes kar- és lablendités jelentdsége. A nekifutas sebességének és az el-, illetve felugras
nagysaga kozti kapcsolat. Kiilonb6z6 eszkozokkel kiilonb6z célba torténd dobasok célszerii végrehajtasaval
kapcsolatos ismeretek. A szabad levegén rendszeresen végzett tartos futasok szerepe az edzettség és a fittség
kialakitasaban. Az alapvetd versenyszabalyok ismerete ¢és betartasa.

Fogalmak

egykezes alsé valtas, aerob alloképesség, irambeosztas, el- és felugras, edzettség

Kovetelmények a 6. évfolyam végén

A tanult futd-, ugré-, dobdgyakorlatok jartassag szintli elsajatitasa. A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek
megfelelden. A vagta €s a tartosfutas technikajanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfelelden.
Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitasa tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek megfeleld elsajatitasa. A kar- és lablendités szerepének ismerete
az el- és felugrasok eredményességében. Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasdban.




V. TORNA JELLEGU FELADATOK 20 6ra

Elozetes tudas

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok célszerti, folyamatos és magabiztos
végrehajtasa. Alapvetd tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nallé bemutatasa. A szekrényugrasoknal
tobbnyire nyujtott karti tamasz. Az egyenstuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- €s
labgyakorlatok kdzben. A mészé kulcsolas egyéni adottsdgoknak és képességeknek megfeleld végrehajtasa.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegii feladatmegoldasokban. A ,torndszos” mozgas
elsajatitasara torekvés, igényesség. Fejlodés a torna jellegii motoros képességek terén, kiilonos tekintettel a
test erejére, az iziileti mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajékozodo és az egyensulyozo képességre.
Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora €s az onkifejezésre a torna jellegii feladatmegoldésokban. A
reélis testkép €s a testtudat kialakuldsa. Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgald
modszerek/gyakorlatok megismerése. A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egyiittmiikodés az
egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

Tamaszhelyzetek, timaszgyakorlatok: akadalyokon fel-, at- és lemaszasok, kuszasok. Tamlazasok
kiilonbozd iranyokban, kiilonbozé szereken. Mellsd fekvétamaszban karhajlitas, nytjtas.
Guruléatfordulasok elére-hatra, kiillonbozo testhelyzetekbdl, kiilonbozo testhelyzetekbe, sorozatban is.
Zsugorfejallas. Fejallas, kiillonb6zo 1abtartasokkal. Fejallasbol guruldatfordulas eldre, kiillonbozo
testhelyzetekbdl, kiilonbozd testhelyzetekbe. Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés kézallasba és
guruloatfordulas. Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvésb6l emelés hidba. Tigrisbukfenc. Kézen
atfordulas oldalt, mindkét iranyba. Osszefiiggé talajgyakorlat.

Szekrényugras

Keresztbe allitott ugroszekrényen (2-4 rész): felguggolas és homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras,
guggolo atugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen (2-4 rész): felguggolas és homoritott leugras;
felguggolas és guruldatfordulas eldre; guruloatfordulas elére ugrdédeszkarol torténd elrugaszkodassal;
felguggolas és leguggolas, felguggolas €s leterpesztés.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok

Viltozatos feladatok fliggdszereken fliggdallasban, fliggésben, fekvo fliggésben. Bordasfalon fiiggésben
haladas oldalt, felfelé és lefelé. Fliggésben huzddzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal.




Egyensulyozo gyakorlatok

Egyenstlyozo jarasok és jatékos feladatok ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érint6jaras, harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel is. Mérlegallas.
Fliggdleges repiilés labterpesztéssel.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerii talajgyakorlati elemek végrehajtasaval, azok kombinalésaval,
valamint az ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékoz6do-, mozgasatallitodas képesség, ritmusérzék).
Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall,
a kar és a torzs erejének fokozott erdsitése timaszhelyzetben, valamint fiiggésben végzett gyakorlatokkal.
Jatékos és utanzo feladatokkal ligyesség- és erdfejlesztés. Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok) 6nallo
Osszeallitasa, bemutatasa.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldala alkalmazkodasanak elésegitése a torna jellegii feladatmegoldasokkal. A sajat
testtdmeg mozgatasaval, valamint a kiilonb6z6 tdmaszban és fiiggésben végzett gyakorlatokkal a test
izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasdnak/megtartdsanak biztositasa.

A cselekvésbiztonsag novelésével a mindennapi életben torténd biztonsagos cselekvések eldsegitése.

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai. Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott
torna szaknyelve. Ismeretek a szerek, eszkdzok biztonsdgos hasznalatarol, a segitségnytjtasrol és a
biztositasrol. A tornajellegii feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapvetd kondicionalis és
koordinacids képességek. A szenzitiv életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek. A kiemelkedd teljesitmény €s az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlodés elismerése. A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa és betartatasa. A feladat-
végrehajtasok soran segitségnyuijtas egymasnak. A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok
erejének novelésére és nyujtasara vonatkozo alapismeretek.

Kapcsolodas
Természetismeret:
- az egyszerl gépek miikddési torvényszeriiségei, forgatdnyomaték, 16ko erd, reakcioderd, hatasido,

egyensuly, tomeg, kozéppont

Vizualis kultara:
- reneszansz, barokk

Erkolcstan:
- tarsas viselkedés, onismeret, énkép, jellem, média, onreflexio, kooperativ munka

Enek-zene:
- ritmus és tempo




Fogalmak
torndszos testtartas, segitségnyujtas, biztositas
Kovetelmények a 6. évfolyam végén

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és timaszgyakorlatokban — sziikség esetén
segitségadas mellett. A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa. A dinamikus
¢s statikus egyenstlygyakorlatok végrehajtasa a képességnek megfeleld6 magassagon, sziikség esetén
segitségadas mellett. Talajgyakorlat 6nallo dsszeallitdsa. A balesetvédelmi utasitdsok betartasa.
Segitségnyujtas a tarsaknak.

V1. Alternativ kornyezetben tizheto sportok 14 ora

Elozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa és szabalyainak ismerete. Az
alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsadgos hasznélata jatéktevékenységekben. A természeti
kornyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési szabalyainak
ismerete. Az iddjarasi koriilményeknek megfelelden 61t6zkddés.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportdgi mozgasokkal elérhetd célok. A szabadidében jol
hasznosithat6 sportagakban gyakorlottsag szerzése. A szabadtéren kiillonboz6 id6éjarasi viszonyok kozaott
végzett tevékenységekben aktiv részvétel. A szervezet edzettségének novelése. Az egészséges életmdd iranti
igény erdsitése. A szabadban végzett testedzés jelentoségével, valamint a személyi és kornyezeti tisztasaggal
kapcsolatos ismeretek bovitése. A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas erdsitése. Az
alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési €s magatartasi normdinak betartasa.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Frizbi 4 6ra

Technikai elemek:

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

Nyitasok meghatarozott tdvolsadgra. Célba dobasok a koronggal a zénaba.

Védekezd mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Jaték: pontszerz6 —kézilabda szabalyokkal.




Asztalitenisz 5 ora

Technikai elemek:

Alapallas, titéfogés. Tenyeres kontra. Fonak nyesés.
Adogatasok. Tenyeres kontra szerva.

A sportag elemi szabalyainak megismerése.

Jaték: Egyéni €és paros mérkozések.

Tollaslabda 5 éra

Technikai elemek:

Alapallas, titéfogas, iitések. Rovid és hosszu titések.

Adogatasok, az adogatas szabalyai.

Tollaslabda jaték teremben, szabadban.

Jaték: Egyéni, paros és vegyes paros mérkézések. Tollaslabda verseny.

Képességfejlesztés

A szabadiddben jol tizhetd sportagak gyakorldsaval a kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése.
Jatékok, versengések

Egyéni-¢és csapatversenyek, iskolai bajnoksagok, haziversenyek.

Kapcsolodas

Természetismeret:

- id6jarasi ismeretek, t4jékozodas, térképhasznalat, gravitacid, szabadesés, forgdmozgas az emberi szervezet
miikodése

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis €s informalis keretek kozott tizhetd
Uj testedzési formak jartasag szintl elsajatitdsa. Az edzettség ndvelése az alternativ kornyezetben lizhetd
sportok altal. A sportagi mozgéasformak technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek
megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonboz6 iddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazod6 bemelegités. Az aktivitashoz kothetd
baleset-elharitasi ismeretek. Az adott sportag mozgasrendszerének, jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa. Kornyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa. Az idéjarasnak €s a sportolasi formanak
megfeleld 61t6zek tudatositasa.




Fogalmak

alapallas, adogatas, pont, tenyeres kontra, fonak nyesés, egyéni és paros mérkézések

Kovetelmények a 6. évfolyam végén

A tanult alternativ kornyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai gyakorlatainak bemutatasa. A sportagak
lizéséhez sziikséges eszkzok biztonsagos hasznalata. A természeti €s kornyezeti hatadsok és a szervezet

alkalmazkodo6 képessége kozotti 0sszefiiggés ismerete. A természeti kdrnyezetben torténd sportolas
egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa és betartéasa.

VII. Onvédelmi és kiizdé feladatok 10 6ra

Elozetes tudas

Néhany onvédelmi fogds bemutatdsa. Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.

A grundbirk6zas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazéasa. Sportszerti kiizdés, az asszertiv viselkedés
betartasa. Az agresszi6 elutasitasa. Az onvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadasa.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai
Alapvetd eséstechnikak ¢és 6nvédelmi fogasok elsajatitasa. A tanultak valtozé koriilmények kozotti
alkalmazéséaban jartassagi szint elérése. Alapvetd dnvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek

elkertiilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak és lehetdségeinek ismeretei. Annak belatasa, hogy a
kiizdésportokat csakis onvédelemre hasznalhatjak. Torekvés az onfegyelemre €s az 6nszabalyozasra.

Ismeretek,fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

Onvédelmi fogisok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, mellsd, hatsd egykezes és kétkezes
atkarolasbol.

Onvédelem

Kiilonbozd eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony, talaj kozeli helyzetekben.
Zuhano esések eldre, hatra, oldalra kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl Csusztatott esés jobbra €s balra

allasban, majd oldalaz6 szokdeléssel. Zuhano esések tars altali 16késbdl allasban és mozgasban. Félvallas
gurulas eldre és hatra technikajanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva allasbol torténd végrehajtasig.
Lépésbdl, futasbol torténd végrehajtas. Végrehajtas akadalyok felett.

Allaskiizdelem: Fogaskeresés és fogasbontas gyakorlasa. Kiizdémozgés elsajatitasa és kialakitasa.

Grundbirkoézas




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

Kapcsolédas

Torténelem:
- tarsadalmi és allampolgari ismeretek: keleti kultarak

Természetismeret:
- izmok, iziiletek, anatdomiai ismeretek, testi és lelki harmonia

Képességfejlesztés

Specialis kiizddsportokra jellemz6 bemelegitdé gyakorlatok, a kiiszasok és maszasok, valamint specialis
egyéni &s paros képességfejlesztd gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdgjatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok. Huzasok, tolasok eldkészitése paros
kiizddjatekokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai ismeretek. Az agresszio €s az asszertivitas
értelmezése. A siker és a kudarc mint a versenyzés velejardi. Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a
fenyegetettség elkeriilésére vonatkozo, valamint a segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek.
Fogalmak

dzsudo, onvédelmi technika

Kovetelmények a 6. évfolyam végén

Az alapvetd onvédelmi fogasok ¢€s eséstechnikak elfogadhatd bemutatéasa, kiilonds tekintettel a tompitasi
technikakra, Grundbirkdzéasban az alaphelyzetek, a kitolas és a kihuzas végrehajtasa. A dzsudo elemi gurulo-

¢s esés gyakorlatainak bemutatasa. Jartassag néhany onvédelmi fogasban. A test-test elleni kiizdelem
véllaldsa. A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyainak ismerete ¢s alkalmazasa.

VIII. Néptanc/Sakk 36 ora




IX. NETFIT mérés 5 ora
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