HELYI TANTERYV

TESTNEVELES
5. EVFOLYAM



Tematikai egységek - éves oraszamok

- Tematikai egység Eves 6raszam

L Természetes és nem 18 ora
természetes mozgasok

IL. Uszas és tszojellegii 12 6ra
feladatok
L Sportjatékok
- Kézilabda 22 ora
- Labdaragas 22 ora
- Kosarlabda 15 éra
IV. Atlétika 20 ora
V. Torna jellegii feladatok 29 ora
VI Alternativ kérnyezetben
tizhet6 sportok
- Frizbi 5 dra
- Floorball 6 6ra
- Asztalitenisz 6 6ra
- Tollaslabda 6 6ra
VII. Onvédelmi és kiizd6 19 6ra
feladatok
- Eves 6raszam Osszesen: 180 o6ra

Az alapfogalmak

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




I. Természetes és nem természetes mozgasok 17 ora
Elozetes tudas
Bemelegit6 gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s azok 6nalld végrehajtasa. Alakzatok,
térformak kialakitasa. A tanorahoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.
Relaxéacio.
A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai
A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa. A helyes testtartas
végrehajtasa. Alapvetd
jartassag a relaxaciot szolgalo gyakorlatokban. A mozgaskoordinacids képesség fejlodése.

Az erdsités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerli modszereinek
megismerése. A relaxacids tudas tovabbfejlesztése.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa

Rendgyakorlatok. Sorakozé vonalban és oszlopban. Alapallas, tav- €s térkoz felvétele.
Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. Megindulas, megallas. Fejlodés,
szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek
felhasznalasaval.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabélyainak
megfelelden, eszkoz nélkiil és eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos
gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos €s hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-,
tarsas, szer- és kéziszer-gyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér iranyitva, 6nalldan.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alap-alloképességet és izileti mozgékonysagot
fejlesztd egyszert 2-4 alapformat tartalmazo, szabad-, szer- és kézigyakorlatok.
Koordinacioés képességfejlesztés kéziszer-gyakorlatok és szabadgyakorlatokkal. A
testtartasért felel6s izomcsoportok erdsitése, nyugjtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald 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- és
labboltozat erdsitd gyakorlatok. A 10 testtajra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitasa. Az 5-6. osztalyosok relaxacids gyakorlatai. Az autogén
tréning alapfoku gyakorlatai. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa. (NETFIT)




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ora szervezéséhez sziikséges rend- €s gimnasztikai gyakorlatok alapfogalmai. A
bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros tevékenységeknél. A szervezet terhelésével,
edzésével kapcsolatos elemi ismeretek. Az erdsités, a nyujtas alapvetd elvei és modszerei.
A futas szerepe ¢s jelentOsége a keringési, mozgato- €s 1€gzési rendszer fejlesztésében, az
egészség megOrzésében, a fittség fokozasaban. Alapvetd szervezési ismeretek az
alkalmazott jatékok lebonyolitasaban. Egészségnevelési alapismeretek. Oltozéi rend és a
sportfelszerelés tisztasdga. Relaxacids alapismeretek. Személyes felel6sség: egészség,
sport, baleset megel6zés alapismeretei.

Kapcsoldodasi pontok

Matematika:
- szamolas, térbeli tajékozodas, 6sszehasonlitasok.

Kormyezetismeret:
- testiink, életmikodéseink, az emberi szervezet.

Vizualis kultura:
- targy ¢€s kornyezetkultira, vizualis kommunikécio.

Fogalmak

képességtejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, mobilizalas, prevencio, helyes testtartas,
fittség, edzettség,
érzelem- és fesziltségszabalyozas, életmod, egészséges taplalkozas.

Kovetelmény az S. évfolyam végén

A gyakorlashoz szitkséges alakzatok gyors kialakitasa. Részvétel a szervezési feladatok
végrehajtasaban. A

bemelegitésre, a sokoldalu elokészitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas
mozgasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé €s megfeleld intenzitasa
végrehajtasa. 8-10 gyakorlattal 6nallo bemelegités végrehajtasa. A szakkifejezések
ismerete. A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A biomechanikailag
helyes testtartés kialakitasa. Relaxacios modszerek alkalmazasaval a fesziltségek 6nallo
szabalyozéasa. A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.




II. Uszas és aszojellegii feladatok 12 ora
Elézetes ismeretek
Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megel6zési intézkedéseinek ismerete és betartasa. Egy
uszasnemben 25 méter biztonsagos leuszasa, az uszasnem fogalmi készletének ismerete.
Fejesugras. fogalmi készletének ismerete.
A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai
Az also tagozatban tanult uszdsnem technikdjanak javitasa. Az 0 uszasnem jartassag szintli

elsajatitasa. Fejlodés az aerob alloképesség terén folyamatos és tdvolsagot novel6 uszassal.
Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa. Az Uszas helye az egészséges ¢letmddban.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Hataszas

Feladatok haton: lebegés és siklas haton

Hataszo labtempo: hatiuszo labtempo uszolappal €s labdaval, siklas hataszas labtempo,
hatuszas labmunka

Hatuaszas kartempd: hatuszas kartempd mélytartasbol, magastartasbol, egykaros hatiszas-
kisérletek

Hatuaszas kar- és libtempé: hatiszas kar- €s labtempo technikai gyakorlatai

Uj dszdsnem

Gyorsuszas labtempé: siklas hason, gyorsuszas labtempo6 korlatnal és onalldéan eszkozok
felhasznalasaval is gyorsuszas labtempoval

Gyorsuszas kartempo: gyorsuszas kartemp¢ jarasban, gyorsuszas kartempo jarasban egy
karral végzett kartempoval egykaros Gszasok gyorsuszasban

Gyorsuszas kar- és labtempo osszekotése

Gyorsuszas levegévétele: gyorsuszas levegdvétel gyakorlasa jaras kozben, a gyorsuszas
levegOvétele , hatraforduldssal”, a gyorsuszas kartempo és a levegévétel osszekapcsolasa
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 kilonbozo eszkozokkel. Egyéni, sor- €s valtoversenyek
uszolappal. Viz-alamerilési versenyek. Uszoversenyek talpas-, majd fejesugrassal
meghatarozott tdvon, a tanult

uszasnemekben.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az uszasnemek ¢és az uszasnemekkel osszefiiggd alapvetd szakkifejezések. A viz
szervezetre gyakorolt hatdsai. Az aerob alloképesség fogalma €s a fejlesztés alapvetd
modszerei. Az Uszas szerepe, jelentésége az edzettség €s a fittség novelésében. A vizben
végezhetd jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

A tanulas soran alkalmazott uszéversenyek szabalyai. Az uszoda €s a fiirdék higiénés
szabalyai. Az uszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség megdrzésében.

Kapcsoldodasi pontok

Természetismeret:

- kozegellenallas, a viz tulajdonsagai, felhajtderd, viz és vizszennyezés;személyi higiénia,
testapolas.

Fogalmak

onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem, taposas

Kovetelmény az S. évfolyam végén

Valasztott iszasnemben készségszintli, egy masikban 150 méteren vizbiztos folyamatos
Uszas.

Intenziv Giszasra torekvés rovidtavon. Fejesugras €s folyamatos taposas a mélyvizben.

Az uszéssal osszefiiggd balesetvédelmi utasitdsok, valamint az uszoda, fiird6 viselkedési
szabalyainak betartdsa.

IIL. Sportjatékok 59 ora

Elozetes tudas

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszeri végrehajtasa. A manipulativ alapkészségek
alapvetd mozgasmintai és a vezetd miveletek tanuldsi szempontjainak ismerete. Jatékban
és gyakorlas kozben kilonb6zo biztonsagos feladatmegoldas kézzel és 1abbal. A sportjaték
elsajatitasahoz szitkséges labdas €s labda nélkiili motoros és kognitiv képességek.
Sportszer(i magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodé alap technikai és taktikai készletének,




valamint elméleti

ismereteinek elsajatitasa. Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok
mozgasanyaganak intenziv €s tudatos gyakorlasaval. Aktiv részvétel a sportjatékok
elokészitd jatékaiban és a sportjatékok egyszertsitett, valamint kiteljesed6 valtozataiban.
Torekvés a sportszerliségre, a szabalykoveté magatartasra. Erdekl6dés kialakulasa a
sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és érdeklédésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekreacios célu testedzésre, vagy a versenyszer( sportagvalasztas
elOsegitésére.

Kézilabdazas 22 6ra

Labda nélkiili technikai gyakorlatok

Alaphelyzet, védekezd és tamado labmunka, megindulas-megallas, felugras-leérkezés,
iitkozések, cselek. Iranyvaltoztatasok, fordulatok labda nélkiil.

Labdas technikai gyakorlatok

A labda fogésa, gurul6 labda felvétele allohelyben és mozgés kozben. Labdavezetés
mindkét kézzel allasban €s mozgas kozben, onszoktetéssel, irany-, iramvaltassal. Egy- €s
kétkezes atadasok helyben és mozgas kozben.

Labdaatvétel és -atadasok: kiilonbozé iranybol érkezd labda atvétele, kiillonleges
labdaatadasi formak.

Célba dobasi gyakorlatok.

Kapura lovések: helybdl, kilépéssel, 3 1épés utan felugrasbol, killonbozo lendiiletszerzés
utan; passziv, félaktiv és aktiv véddével szemben. Bedobas. Szabaddobas. Biintetédobas.
Kapusmunka: alaphelyzet, helyezkedés, védés kézzel, 1abbal; kidobas; 7 méteres védése.

Taktika

1:1,2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés emberfogassal ¢s teriiletvédekezéssel. A védo, a
tamado helyezkedése.

Egyéni védekezés: a védo helyezkedése a labda nélkiili €s a labdat birtokl6 tamadoval
szemben. Ures helyre helyezkedés, védétdl valo elszakadas. Tamadasbol védekezésbe vald
visszarendezOdés.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé gyakorlatokkal. A labdas
koordinacié kiemelt fejlesztése.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren killonbozé 1ddjarasi viszonyok kozott, a
jatékelemek

intenziv gyakorlasaval és mérkoézések jatszasaval. Baleset megel6zés a kézilabdazas
jatékelemeinek




szabalyos és kortltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetése, a jatéktudas
bovitése.

Kapcsoldodas

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

Vizualis kultura:
- targy ¢€s kornyezetkultira, vizualis kommunikécio

Természetismeret:
- mechanikai torvényszeriségek, az emberi szervezet miikodése, energianyerési folyamatok

MOZGASMUVELTSEG

LABDARUGAS 22 6ra

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2-3-4 vagy tobb jatékos egyuttmiikodésével, négyszog, téglalap
vagy rombusz

alakzatban.

Labdahiizogatas, gorgetés haladas kozben, fordulatokkal. Labdavezetések kiilsé és belsé
csiiddel, mindkét labbal, kiilonboz6 alakzatban.

Rugas belsé csuddel, teljes csiiddel, kilsé csuddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futassal
megegyezo

iranybdl, oldalrol és szembdl érkezd labdaval.

Atadasok, labdastvételek mindkét 1abbal, atadasok laposan mozgas kozben, ivelten
novekvo tavolsagra,

iranyvaltoztatassal.

Labdalevétel: talppal, belsével, csiiddel, combbal, mellel. Levegdbdl érkezd labda atvétele
belsével.

Fejelés: elore, oldalra, kiillonbozo iranybol érkezo labdaval. Alapszerelés, megel6z6
szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerli cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok

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

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

kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas,

kirugas allitott, lepattintott labdéaval.




Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 gyakorlatokkal. A
jatékelemek intenziv gyakorlasa, mérkézeések; gyorsindulasok kiilonbozo helyzetbdl,
labdaval is. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva. A
szervezet edzettségének novelése. Cserefutball 3-4 t6s csapatokkal.

Jatékok, versengések
Kispalyas labdaragas
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6z¢s a labdarugas jatékelemeinek szabalyos €s koriiltekintd végrehajtasaval.
Az életkori
sajatossagokhoz igazodo képességfejlesztés megvaldsitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes €s célszer(i végrehajtasaval kapcsolatos
ismeretek, a

tudatos és 6nallé tanulas segitése érdekében. A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai
alapismeretei. A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasolo kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint

fejlesztésiik alapismereti és egyszerli modszerei. Az eredményes csapatjaték feltételei és a
csapatjatékos tulajdonsagok tudatositdsa. A sportszeriség, a fair play szerepe, illetve a
szabalykovetd magatartas

fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a durvasag elutasitasa, a sportjaték

mérkdzéseit kisérd negativ jelenségek helyes értelmezése. A sportolo felszerelésére
vonatkozo alapismeretek.

MOZGASMUVELTSEG

KOSARLABDAZAS 15 6ra

Labda nélkiili technikai gyakorlatok

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

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tigyességi gyakorlatok.

Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben €s haladassal, mindkét
kézzel. Hosszu- és rovid indulds.

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

pattintva is.

Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel.

Taktikai gyakorlatok




Emberfogasos védekezés. A védekezeés kar- €s labmunkaja. Védémozgas, a védd
helyezkedése.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6z¢s a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és korultekintd
végrehajtasaval. A

kosarlabdazas megszerettetésével €s a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas
sportok

repertoarjanak bovitése.

Fogalmak

védotol valo elszakadas, szabalykovetd magatartas, tres helyre helyezkedés, jatékelemek,
megel6z6 szerelés, dekazas, partdobas, 0sszjaték

Kovetelmények az S. évfolyam végén

A sportjatékok technikai €s taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazasa testnevelési
jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban. Torekvés a technikai, taktikai elemek
pontos, eredményes

végrehajtasara €s tudatos kontrollalasara. A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa. Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

IV. ATLETIKA 20 6ra

Elozetes tudas

A futo-, ugro- €s dobdiskolai gyakorlatok ismerete. A harom l1épéses doboritmus ismerete.
Tartos futds egyéni tempoban.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai
Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a

teljesitménynovelésre. Fejlddés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonds
tekintettel az aerob alloképességre-, valamint az alsé- €s felsd végtag dinamikus erejére. A




tartos futas technikajanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott sebesség kialakulasa.
Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartés munkavégzésben.
Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6dok szamara.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futéiskolai gyakorlatok.
Akadalyfutas. Kozepes iramu futés. Iramfutasok lenduletesen, természetes mozgassal.
Allorajt, térdelérajt.

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken. Repiil6 és fokozo
futasok

30-40 m-en. Vagtafutasok 20-30 m-en.

Szokdelések, ugrasok

Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold vagy
1épdtechnikaval,

8-14 1épés nekifutasbdl, elugrd savbol. Magasugras: 6-8 1€pésrdl atlépd technikaval nyujtott
vagy hajlitott 1abbal; magasugroverseny.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok: dobéasok €s lokések kiilonbozo kiindul6 helyzetbol tomott
labdaval, helybdl €s 3-4 1épéses lendiiletbdl. Dobasok és 16kések killonbozo célba,
killonbo6zé labdaval.

Kislabda hajitas célba ¢€s tavolba nekifutassal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futoiskolai 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. Valtéversenyek. Helybdl

tavolugro versenyek. Tavol és magasugro versenyek. Kislabda hajito versenyek helybdl és
nekifutassal. Sulyloko versenyek. Célba dobd versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartoés futas technikdjanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez igazitott tartos futas
sebességének

kialakitasa. A szabadidében é€s killonbozd terepen végzett tartos futasok, kocogasok elbtti
bemelegitd

gyakorlatok elsajatitasa.




Kapcsoldodasi pontok

Enek-zene:
- ritmus-gyakorlatok, ritmusok

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

Foldrajz:
- térképismeret

Informatika:
- tablazatok, grafikonok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartés futés, a gazdasadgos vagtamozgas és az irambeosztassal kapcsolatos alapismeretek.
El- és felugrasoknal az erételjes kar- és lablendités jelentdsége. A nekifutas sebességének
és az el-, illetve felugras

nagysaga kozti kapcsolat. Killonbozé eszkozokkel kiilonbozé célba torténd dobasok
célszerll végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek. A szabad levegdn rendszeresen végzett
tartos futasok szerepe az edzettség €s a fittség kialakitasaban. Az alapvetd
versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Fogalmak

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

Kovetelmények az 5. évfolyam végén

A tanult futo-, ugré-, dobogyakorlatok jartassag szintli elsajatitasa. A rajtok végrehajtasa az
inditasi jeleknek

megfelelden. A vagta és a tartdsfutas technikgjanak végrehajtasa a mozgasmintanak
megfelelden. Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitasa tapasztalatok
felhasznalasaval. A kislabda-hajité technika képességeknek megfeleld elsajatitasa. A kar-
¢s lablendités szerepének ismerete az el- €s felugrasok eredményességében. Az atlétikai
versenyek alapvetd szabalyainak ismerete. Szervezési feladatok vallalasa a tanorai
versenyek lebonyolitasaban.







HELYI TANTERYV

TESTNEVELES
6. EVFOLYAM



Tematikai egységek - éves oraszamok

- Tematikai egység Eves 6raszam

L Természetes és nem 18 ora
természetes mozgasok

IL. Uszas és tszojellegii 12 6ra
feladatok
L Sportjatékok
- Kézilabda 22 ora
- Labdaragas 22 ora
- Kosarlabda 15 éra
IV. Atlétika 20 ora
V. Torna jellegii feladatok 29 ora
VI Alternativ kérnyezetben
tizhet6 sportok
- Frizbi 5 dra
- Floorball 6 6ra
- Asztalitenisz 6 6ra
- Tollaslabda 6 6ra
VII. Onvédelmi és kiizd6 19 6ra
feladatok
- Eves 6raszam Osszesen: 180 o6ra

Az alapfogalmak

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




I. Természetes és nem természetes mozgasok 17 ora
Elozetes tudas
Bemelegit6 gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s azok 6nalld végrehajtasa. Alakzatok,
térformak kialakitasa. A tanorahoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.
Relaxéacio.
A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai
A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa. A helyes testtartas
végrehajtasa. Alapvetd
jartassag a relaxaciot szolgalo gyakorlatokban. A mozgaskoordinacids képesség fejlodése.

Az erdsités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerli modszereinek
megismerése. A relaxacids tudas tovabbfejlesztése.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa

Rendgyakorlatok. Sorakozé vonalban és oszlopban. Alapallas, tav- €s térkoz felvétele.
Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. Megindulas, megallas. Fejlodés,
szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek
felhasznalasaval.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabélyainak
megfelelden, eszkoz nélkiil és eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos
gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos €s hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-,
tarsas, szer- és kéziszer-gyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér iranyitva, 6nalldan.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alap-alloképességet és izileti mozgékonysagot
fejlesztd egyszert 2-4 alapformat tartalmazo, szabad-, szer- és kézigyakorlatok.
Koordinacioés képességfejlesztés kéziszer-gyakorlatok és szabadgyakorlatokkal. A
testtartasért felel6s izomcsoportok erdsitése, nyugjtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald 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- és
labboltozat erdsitd gyakorlatok. A 10 testtajra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitasa. Az 5-6. osztalyosok relaxacids gyakorlatai. Az autogén
tréning alapfoku gyakorlatai. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa. (NETFIT)




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ora szervezéséhez sziikséges rend- €s gimnasztikai gyakorlatok alapfogalmai. A
bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros tevékenységeknél. A szervezet terhelésével,
edzésével kapcsolatos elemi ismeretek. Az erdsités, a nyujtas alapvetd elvei és modszerei.
A futas szerepe ¢s jelentOsége a keringési, mozgato- €s 1€gzési rendszer fejlesztésében, az
egészség megOrzésében, a fittség fokozasaban. Alapvetd szervezési ismeretek az
alkalmazott jatékok lebonyolitasaban. Egészségnevelési alapismeretek. Oltozéi rend és a
sportfelszerelés tisztasdga. Relaxacids alapismeretek. Személyes felel6sség: egészség,
sport, életvitel, életmdd és baleset megel6zés alapismeretei.

Kapcsoldodasi pontok

Matematika:
- szamolas, térbeli tajékozodas, 6sszehasonlitasok.

Kormyezetismeret:
- testiink, életmikodéseink, az emberi szervezet.

Vizualis kultura:
- targy ¢€s kornyezetkultira, vizualis kommunikécio.

Fogalmak

képességtejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, mobilizalas, prevencio, helyes testtartas,
fittség, edzettség,
érzelem- és fesziltségszabalyozas, életmod, egészséges taplalkozas.

Kovetelmény a 6. évfolyam végén

A gyakorlashoz szitkséges alakzatok gyors kialakitasa. Részvétel a szervezési feladatok
végrehajtasaban. A

bemelegitésre, a sokoldalu elokészitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas
mozgasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé €s megfeleld intenzitasa
végrehajtasa. 8-10 gyakorlattal 6nallo bemelegités végrehajtasa. A szakkifejezések
ismerete. A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A biomechanikailag
helyes testtartés kialakitasa. Relaxacios modszerek alkalmazasaval a fesziltségek 6nallo
szabalyozasa. A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.




II. Uszas és aszojellegii feladatok 12 ora
Elézetes ismeretek
Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megel6zési intézkedéseinek ismerete és betartasa. Egy
uszasnemben 25 méter biztonsagos leuszasa, az uszasnem fogalmi készletének ismerete.
Fejesugras. fogalmi készletének ismerete.
A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai
Az also tagozatban tanult uszdsnem technikdjanak javitasa. Az 0 uszasnem jartassag szintli

elsajatitasa. Fejlodés az aerob alloképesség terén folyamatos és tavolsagot noveld tszassal.
Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa. Az Uszas helye az egészséges ¢letmddban.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Hataszas

Feladatok haton: lebegés és siklas haton

Hataszo labtempo: hatiuszo labtempo uszolappal €s labdaval, siklas hataszas labtempo,
hatuszas labmunka

Hatuaszas kartempd: hatuszas kartempd mélytartasbol, magastartasbol, egykaros hatiszas-
kisérletek

Hatuaszas kar- és libtempé: hatiszas kar- €s labtempo technikai gyakorlatai

Uj dszdsnem

Gyorsuszas labtempé: siklas hason, gyorsuszas labtempo6 korlatnal és onalldéan eszkozok
felhasznalasaval is gyorsuszas labtempoval

Gyorsuszas kartempo: gyorsuszas kartemp¢ jarasban, gyorsuszas kartempo jarasban egy
karral végzett kartempoval egykaros Gszasok gyorsuszasban

Gyorsuszas kar- és labtempo osszekotése

Gyorsuszas levegévétele: gyorsuszas levegdvétel gyakorlasa jaras kozben, a gyorsuszas
levegOvétele , hatraforduldssal”, a gyorsuszas kartempo és a levegévétel osszekapcsolasa
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 kulonbozo eszkozokkel. Egyéni, sor- €s valtoversenyek
uszolappal. Viz-alamerilési versenyek. Uszoversenyek talpas-, majd fejesugrassal
meghatarozott tdvon, a tanult

uszasnemekben.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az uszasnemek ¢és az uszasnemekkel osszefiiggd alapvetd szakkifejezések. A viz
szervezetre gyakorolt hatdsai. Az aerob alloképesség fogalma €s a fejlesztés alapvetd
modszerei. Az Uszas szerepe, jelentésége az edzettség €s a fittség novelésében. A vizben
végezhetd jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

A tanulas soran alkalmazott uszéversenyek szabalyai. Az uszoda €s a fiirdék higiénés
szabalyai. Az uszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség megdrzésében.

Kapcsoldodasi pontok

Természetismeret:

- kozegellenallas, a viz tulajdonsagai, 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
Uszas.

Intenziv Uiszasra torekvés rovidtavon. Fejesugras €s folyamatos taposas a mélyvizben. Az

uszassal osszefliggd balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda, furdo viselkedési
szabalyainak betartdsa.

I1L. Sportjatékok 59 ora

Elozetes tudas

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszeri végrehajtasa. A manipulativ alapkészségek
alapvetd mozgasmintai és a vezetd miveletek tanuldsi szempontjainak ismerete. Jatékban
és gyakorlas kozben kilonb6zo biztonsagos feladatmegoldas kézzel és 1abbal. A sportjaték
elsajatitasahoz szitkséges labdas €s labda nélkiili motoros és kognitiv képességek.
Sportszer(i magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodé alap technikai €s taktikai készletének,
valamint elméleti




ismereteinek elsajatitasa. Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok
mozgasanyaganak intenziv €s tudatos gyakorlasaval. Aktiv részvétel a sportjatékok
elokészitd jatékaiban és a sportjatékok egyszerlsitett, valamint kiteljesed6 valtozataiban.
Torekvés a sportszerliségre, a szabalykoveté magatartasra. Erdekl6dés kialakulasa a
sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekreacios célu testedzésre, vagy a versenyszer( sportagvalasztas
elOsegitésére.

Kézilabdazas 22 6ra

Labda nélkiili technikai gyakorlatok

Alaphelyzet, védekezd és tamado labmunka, megindulas-megallas, felugras-leérkezés,
iitkozések, cselek. Iranyvaltoztatasok, fordulatok labda nélkul. A sancolas, a laza és a
szoros emberfogas technikgja.

Labdas technikai gyakorlatok

A labda fogésa, gurul6 labda felvétele allohelyben és mozgés kozben. Labdavezetés
mindkét kézzel allasban €s mozgas kozben, onszoktetéssel, irany-, iramvaltassal. Egy- €s
kétkezes atadasok helyben és mozgas kozben.

Labdaatvétel és -atadasok: kiilonbozé iranybol érkezd labda atvétele, kiillonleges
labdaatadasi formak.

Célba dobasi gyakorlatok.

Kapura lovések: helybdl, kilépéssel, 3 1épés utan felugrasbol, killonbozo lendiiletszerzés
utan; passziv, félaktiv és aktiv véddével szemben. Bedobas. Szabaddobas. Biintetédobas.
Utkozések oktatasa.

Indulocsel labda nélkal és labdaval.

Kapusmunka: alaphelyzet, helyezkedés, védés kézzel, 1abbal; kidobas; 7 méteres védése.

Taktika

1:1,2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés emberfogassal ¢s teriiletvédekezéssel. A védo, a
tamado helyezkedése.

Egyéni védekezés: a védo helyezkedése a labda nélkiili €s a labdat birtokld tamadoval
szemben. Ures helyre helyezkedés, védétdl valo elszakadas. Tamadasbol védekezésbe vald
visszarendezOdés. Helycsere labdaatadassal, labdavezetéssel. Lerohanéasok, rendezetlen
védelem elleni jaték.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé gyakorlatokkal. A labdas
koordinacié kiemelt fejlesztése.

Jatékok, versengések

A kézilabdazés labda nélkiili és labdas technikai elemeinek gyakorlasa testnevelési
jatékokban és jatékos feladatokban. Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkdzésszeriien.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kilonbozo 1d6jarasi viszonyok kozott, a




jatékelemek

intenziv gyakorlasaval és mérkézések jatszasaval. Baleset megel6zés a kézilabdazas
jatékelemeinek

szabalyos és kortltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetése, a jatéktudas
bovitése.

Kapcsoldodas

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

Vizualis kultura:
- targy ¢és kornyezetkultira, vizualis kommunikécio

Természetismeret:
- mechanikai torvényszeriségek, az emberi szervezet miikodése, energianyerési folyamatok

MOZGASMUVELTSEG

LABDARUGAS 22 6ra

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2-3-4 vagy tobb jatékos egyuttmiikodésével, négyszog, téglalap
vagy rombusz

alakzatban.

Labdahiizogatas, gorgetés haladas kozben, fordulatokkal. Labdavezetések kiilsé és belsé
csiiddel, mindkét labbal, kiilonboz6 alakzatban.

Rugas belsé csuddel, teljes csiiddel, kilsé csuddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futassal
megegyezo

iranybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval.

Atadasok, labdaatvételek mindkét 1abbal, atadasok laposan mozgas kozben, ivelten
novekvo tavolsagra,

iranyvaltoztatassal.

Labdalevétel: talppal, belsével, csiiddel, combbal, mellel. Levegdbdl érkezd labda atvétele
belsével.

Fejelés: elore, oldalra, kiillonbozo iranybol érkezo labdaval. Alapszerelés, megel6z6
szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerli cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok

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

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

kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas,

kirugas allitott, lepattintott labdéaval.




Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 gyakorlatokkal. A
jatékelemek intenziv gyakorlasa, mérkézeések; gyorsindulasok kiilonbozo helyzetbdl,
labdaval is. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva. A
szervezet edzettségének novelése. Cserefutball 3-4 t6s csapatokkal.

Jatékok, versengések
Kispalyas labdaragas
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6z¢s a labdariagas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd végrehajtasaval.
Az életkori
sajatossagokhoz igazodo képességfejlesztés megval dsitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes €s célszer(i végrehajtasaval kapcsolatos
ismeretek, a

tudatos és 6nallé tanulas segitése érdekében. A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai
alapismeretei. A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasolo kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint

fejlesztésiik alapismereti és egyszerli modszerei. Az eredményes csapatjaték feltételei €s a
csapatjatékos tulajdonsagok tudatositdsa. A sportszeriség, a fair play szerepe, illetve a
szabalykovetd magatartas

fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a durvasag elutasitasa, a sportjaték

mérkdzéseit kisérd negativ jelenségek helyes értelmezése. A sportolo felszerelésére
vonatkozo alapismeretek.

MOZGASMUVELTSEG

KOSARLABDAZAS 15 6ra

Labda nélkiili technikai gyakorlatok

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

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tigyességi gyakorlatok.

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

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

pattintva is.

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




oldalrél. Fektetett dobas labdavezetésbol, onpasszbdl, kapott labdaval, mindkét oldalrél.
Taktikai gyakorlatok

Emberfogasos védekezés. A védekezeés kar- €s labmunkaja. Védémozgas, a védd
helyezkedése.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé gyakorlatokkal. A motoros
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség €s fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas labda nélkuli és labdas technikai készletének gyakorlasa testnevelési
jatékokban.

Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal. Kosarra dobo versenyek, egyénileg és csapatban.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6z¢s a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos é€s korultekintd
végrehajtasaval. A

kosarlabdazas megszerettetésével €s a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreacidra alkalmas
sportok

repertoarjanak bovitése.

Fogalmak

védotol valo elszakadas, szabalykovetd magatartés, tres helyre helyezkedés, jatékelemek,
megel6z6 szerelés, dekazas, partdobas, 0sszjaték

Kovetelmények a 6. évfolyam végén

A sportjatékok technikai €s taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazasa testnevelési
jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban. Torekvés a technikai, taktikai elemek
pontos, eredményes végrehajtasara €s tudatos kontrollalasara. A sportjatékok

jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykoveté magatartas, onfegyelem, egytttmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban.

IV. ATLETIKA 20 6ra

Elozetes tudas

A futo-, ugro- €s dobdiskolai gyakorlatok ismerete. A harom lépéses doboritmus ismerete.
Tartos futds egyéni tempoban.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai




Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a
teljesitménynovelésre. Fejlddés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonds
tekintettel az aerob alloképességre-, valamint az alsé- €s fels6 végtag dinamikus erejére. A
tartos futas technikajanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott sebesség kialakulasa.
Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartés munkavégzésben.
Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6dok szamara.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futéiskolai gyakorlatok.
Akadalyfutas. Kozepes iramu futés. Iramfutasok lenduletesen, természetes mozgassal.
Allorajt, térdelérajt.

Vagtafutasok, gyorsfutdsok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken. Repiil6 és fokozo
futasok

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

Szokdelések, ugrasok

Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold vagy
1épdtechnikaval,

8-14 1épés nekifutasbdl, elugrd savbol. Magasugras: 6-8 1€pésrdl atlépd technikaval nyujtott
vagy hajlitott 1abbal; magasugroverseny.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok: dobéasok €s lokések kiilonbozo kiindul6 helyzetbdl tomott
labdaval, helybdl €s 3-4 1épéses lendiletbdl. Dobasok és 16kések killonbozo célba,
killonbo6zé labdaval.

Kislabda hajitas célba ¢€s tavolba nekifutassal. Stlylokés helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futoiskolai gyakorlatokkal. Reagéald 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. Valtéversenyek. Helybdl

tavolugro versenyek. Tavol €s magasugro versenyek. Kislabda hajito versenyek helybdl és
nekifutassal. Sulyloko versenyek. Célba dobd versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futas technikdjanak optimalizalasa, valamint az egyénhez igazitott tartos futas




sebességének

kialakitasa. A szabadidében és killonbozd terepen végzett tartos futasok, kocogasok elotti
bemelegitd

gyakorlatok elsajatitasa.

Kapcsoldodasi pontok

Enek-zene:
- ritmus-gyakorlatok, ritmusok

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

Foldrajz:
- térképismeret

Informatika:
- tablazatok, grafikonok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartés futas, a gazdasagos vagtamozgas és az irambeosztassal kapcsolatos alapismeretek.
El- és felugrasoknal az erételjes kar- és lablendités jelentdsége. A nekifutas sebességének
és az el-, illetve felugras

nagysaga kozti kapcsolat. Killonbozé eszkozokkel kiilonbozé célba torténd dobasok
célszerll végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek. A szabad levegdn rendszeresen végzett
tartos futasok szerepe az edzettség €s 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 futo-, ugré-, dobogyakorlatok jartassag szintli elsajatitasa. A rajtok végrehajtasa az
inditasi jeleknek

megfelelden. A vagta és a tartdsfutas technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak
megfelelden. Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitasa tapasztalatok
felhasznalasaval.

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

Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.




V. TORNA JELLEGU FELADATOK 29 6ra

Elozetes tudas

Az alapvet6 hely- €s helyzetvaltoztato, valamint manipulativ mozgéasok célszert,
folyamatos €s magabiztos

végrehajtasa. Alapvetd tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nallo bemutatasa. A
szekrényugrasoknal tobbnyire nyugjtott kari tamasz. Az egyensuly megtartasa fordulatok,
dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok kézben. A maszo kulcsolas egyéni adottsagoknak
és képességeknek megfeleld végrehajtasa.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegh feladatmegoldasokban. A
,tornaszos” mozgas elsajatitasara torekvés, igényesség. Fejlodés a torna jelleglh motoros
képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az izileti mozgékonysagra, az
izomérzékelésre, a téri tajekozodo €s az egyensulyozo képességre. Torekvés a kreativitasra,
az improvizacidra és az Onkifejezésre a torna jellegli feladatmegoldasokban. A reélis
testkép és a testtudat kialakuldsa. Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat
szolgald modszerek/gyakorlatok megismerése. A balesetvédelmi ismeretek tudatos
alkalmazasa, az egyuttmikodés az egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

Téamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: akadalyokon fel-, at- és lemaszasok, kuszasok.
Tamlazasok

kiilonbozé iranyokban, kilénbozé szereken. Mellsé fekvotamaszban karhajlitas, nygjtas.
Guruléatfordulasok elére-hatra, kiillonbozé testhelyzetekbdl, killonbozo testhelyzetekbe,
sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas, kilonbozo labtartasokkal. Fejallasbol
guruloatfordulas eldre, kiilonbozé testhelyzetekbdl, kiilonbozo testhelyzetekbe. Fellendiilés
kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés kézallasba és guruldatforduléas. Spargakisérletek.
Meérlegallas. Hanyattfekvésbdl emelés hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulds oldalt,
mindkét iranyba. Osszefiiggé talajgyakorlat.

Szekrényugras

Keresztbe allitott ugroszekrényen (2-4 rész): felguggolas és homoritott leugras;
zsugorkanyarlati dtugras, guggolé atugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen (2-4 rész):
felguggolas és homoritott leugras; felguggolas €s guruloatfordulas elére; guruldatfordulés
elore ugrddeszkarol torténd elrugaszkodassal; felguggolas és leguggolas, felguggolas €s
leterpesztés.




Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok

Valtozatos feladatok fiiggdszereken fiiggdallasban, fiiggésben, fekvo fiiggésben.
Bordasfalon figgésben

haladas oldalt, felfelé és lefelé. Fiiggésben huzddzkodasok. Kotélmaszas,
maszokulcsolassal.

Egyensulyozé gyakorlatok

Egyensulyozo jarasok ¢€s jatékos feladatok ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval.
Alacsony

gerendan (lanyoknak): érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel is.
Meérlegallas.

Fuggodleges reptilés labterpesztéssel.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerl talajgyakorlati elemek végrehajtasaval, azok
kombinalasaval, valamint az ugroszekrény alkalmazasaval (téri t4jékozodo-,
mozgasatallitodas képesség, ritmusérzek). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony
gerendan végrehajtott statikus €s dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a torzs erejének
fokozott erdsitése tamaszhelyzetben, valamint fiiggésben végzett gyakorlatokkal. Jatékos és
utanzo feladatokkal iigyesség- és erdfejlesztés. Osszefiiggd talajgyakorlat (fitikk-lanyok)
onallo

Osszeallitasa, bemutatasa.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodasanak eldsegitése a torna jellegli
feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasaval, valamint a kiilénb6z6 tamaszban és
fiiggésben végzett gyakorlatokkal a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartasanak biztositasa.

A cselekvésbiztonsag novelésével a mindennapi €letben torténd biztonsagos cselekvések
elosegitése.

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai. Az életkorhoz €s a fejlesztési
folyamathoz igazitott

torna szaknyelve. Ismeretek a szerek, eszk6zok biztonsagos hasznalatardl, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol. A tornajellegli feladatok sikeres megoldasahoz
sziikséges alapvetd kondicionalis €s koordinacios képességek. A szenzitiv életkorhoz
igazitott erofejlesztd gyakorlatok helyes végrehajtasara

vonatkozo ismeretek. A kiemelkedd teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlodes elismerése. A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa és
betartatasa. A feladat-végrehajtasok sordn segitségnyujtas egymasnak. A helyes testtartasért
felel6s izmok-izomcsoportok




erejének novelésére és nyujtasara vonatkozo alapismeretek.
Kapcsoldodas

Természetismeret:
- az egyszerl gépek mikodési torvényszeriiségei, forgatdnyomaték, 16ké erd, reakcioerd,
hatasidd, egyensuly, tomeg, kozéppont

Vizualis kultura:
- reneszansz, barokk

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

Enek-zene:
- ritmus és tempd

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

A testtomeg uralasa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben €s tamaszgyakorlatokban —
sziikség esetén

segitségadas mellett. A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos
végrehajtasa. A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek
megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett. Talajgyakorlat 6nallo
Osszedllitasa. A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

VI. Alternativ kérnyezetben (izhetoé sportok 23 ora

Elozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa és szabalyainak
ismerete. Az alternativ sportok sporteszkozeinek biztonsagos hasznalata
jatéktevékenységekben. A természeti kornyezetben torténd sportolas néhany
egészségveédelmi €s kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete. Az iddjarasi
korilményeknek megfeleléen 6ltozkodes.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal elérhetd célok. A
szabadiddében jol hasznosithato sportagakban gyakorlottsag szerzése. A szabadtéren
kiilonbozé 1ddjarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben aktiv részvétel. A
szervezet edzettségének novelése. Az egészséges életmod iranti igény erdsitése. A
szabadban végzett testedzés jelentéségével, valamint a személyi és kornyezeti tisztasaggal
kapcsolatos ismeretek bOvitése. A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv




beallitodas erdsitése. Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési €s
magatartasi normainak betartasa.

Ismeretek, fejlesztési kiovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Frizbi § ora

Technikai elemek:

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

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célba dobasok a koronggal a zénaba.

Védekezd mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Jaték: pontszerzd —kézilabda szabalyokkal.

Floorball 6 6ra

Technikai elemek:

Ut6 fogasa, labdavezetések egyenes vonalban, iranyvaltasok. Atadasok helyben, mozgas
kozben.

Kapura lovések. A jaték szabalyainak megismerése.

Jaték: kisjatékok, 6:6 elleni jaték.

Asztalitenisz 6 6ra

Technikai elemek:

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

A sportag elemi szabalyainak megismerése.

Jaték: Egyéni és paros mérkdzések.

Tollaslabda 6 6ra

Technikai elemek:

Alapallas, itéfogas, itések. Rovid és hosszu uitések.

Adogatasok, az adogatas szabalyai.

Tollaslabda jaték teremben, szabadban.

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




Képességfejlesztés

A szabadidében jol izhetd sportagak gyakorlasaval a kondicionalis €s koordinacios
képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

Egyéni-és csapatversenyek, iskolai bajnoksagok, haziversenyek.
Kapcsoldodas

Természetismeret:

- idojarasi ismeretek, tajékozodas, térképhasznalat, gravitacid, szabadesés, forgdbmozgas az
emberi szervezet mukodése

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozé évszakokban, egyénileg, csapatban, formélis és informalis
keretek kozott izhetd U testedzési formak jartasag szintl elsajatitasa. Az edzettség
novelése az alternativ kdrnyezetben Gizhetd sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonboz6 1ddjarasi korilményekhez és sportagakhoz igazodo bemelegités. Az
aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek. Az adott sportdg mozgésrendszerének,
jatékszabalyainak ismerete és alkalmazéasa. Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s
betartasa. Az iddjarasnak €s a sportoléasi formanak megfelel6 6ltozék tudatositasa.

Fogalmak

alapallas, adogatas, pont, tenyeres kontra, fondk nyesés, egyéni és paros mérkdzések
Kovetelmények a 6. évfolyam végén

A tanult alternativ kornyezetben Gizhet6 sportagak alaptechnikai gyakorlatainak bemutatasa.
A sportagak Gzéséhez szikséges eszkozok biztonsagos hasznalata. A természeti €s
kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo képessége kozotti osszefiiggés ismerete. A

természeti kornyezetben torténd sportolas
egészségvédelmi €s kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa és betartésa.

VIIL. Onvédelmi és kiizdé feladatok 19 6ra

Elozetes tudas
Néhany onvédelmi fogas bemutatasa. Tompitassal torténd esés végrehajtasa elére, hatra és
oldalt.




A grundbirkdzas alapvetd szabalyainak ismerete €s alkalmazasa. Sportszera kiizdés, az
asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszi6 elutasitdsa. Az onvédelmi feladatok céljanak
belatasa ¢s elfogadasa.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

Alapvet6 eséstechnikak €s onvédelmi fogasok elsajatitasa. A tanultak valtozé koriilmények
kozotti alkalmazasaban jartassagi szint elérése. Alapvetd onvédelmi szabalyok, a
leggyakoribb vészhelyzetek elkertilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak és

lehetdségeinek ismeretei. Annak belatasa, hogy a kiizdésportokat csakis onvédelemre
hasznalhatjak. Torekvés az onfegyelemre és az Onszabalyozasra.

Ismeretek,fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

Onvédelmi fogasok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, mellso, hatso egykezes
és kétkezes
atkarolasbol.

Onvédelem

Kilonbozo eséstechnikak tompito feluletének elsajatitasa alacsony, talaj kozeli
helyzetekben.

Zuhano esések eldre, hatra, oldalra kiillonb6z6 kiindul6 helyzetekbdl Csusztatott esés jobbra
¢s balra

allasban, majd oldalazo szokdeléssel. Zuhano esések tars altali 16késbdl allasban és
mozgésban. Félvallas

gurulés eldre és hatra technikajanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva allasbol
torténd végrehajtasig. Lépésbdl, futasbol torténd végrehajtas. Végrehajtas akadalyok felett.
Allaskiizdelem: Fogiskeresés és fogasbontas gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa és
kialakitasa.

Grundbirkozas

Fogaskeresések allasban, megfogasok €s fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas,
csuklofogas).
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorlasa jatékosan.

Kapcsoldodas

Torténelem:
- tarsadalmi és allampolgari ismeretek: keleti kultarak

Természetismeret:




- izmok, iziiletek, anatomiai ismeretek, testi €s lelki harmonia
Képességfejlesztés

Specialis kiizdosportokra jellemzd bemelegitd gyakorlatok, a kuszasok és maszasok,
valamint specialis egyéni és paros képességtejleszté gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kuzdojatékokat elokészitd érintéses feladatok €s jatékok. Huzasok, tolasok eldkészitése
paros kiizddjatékokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkertlése szempontjabol elengedhetetlentl fontos alapvetd eséstechnikak €s
onvédelmi fogasok elsajatitasa. Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek és
fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai ismeretek. Az agresszié €s az
asszertivitas értelmezése. A siker €s a kudarc mint a versenyzés velejaroi. Veszélyes
helyzetekre, fenyegetettségre, a

fenyegetettség elkertilésére vonatkozo, valamint a segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé
ismeretek.

Fogalmak
dzsudo, onvédelmi technika
Kovetelmények a 6. évfolyam végén

Az alapvetd onvédelmi fogasok €s eséstechnikak elfogadhato bemutatasa, killonos
tekintettel a tompitasi

technikéakra, Grundbirk6zasban az alaphelyzetek, a kitolds €s a kihuzas végrehajtasa. A
dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatasa. Jartassag néhany énvédelmi
fogasban. A test-test elleni kiizdelem vallaldsa. A tanult 6nvédelmi €s kiizdo jellegt
feladatok szabalyainak ismerete €s alkalmazasa.







HELYI TANTERYV

TESTNEVELES
7. EVFOLYAM



Tematikai egységek - éves oraszamok

- Tematikai egység Eves 6raszam

L Természetes és nem 17 ora
természetes mozgasok

IL. Sportjatékok
- Kézilabda 18 6ra
- Labdaragas 18 ora
- Kosarlabda 18 ora
- Roplabda 13 6ra
11 Atlétika 23 ora
IVv. Torna jellegii feladatok 28 ora
V. Alternativ kérnyezetben

tizheto sportok

- Frizbi 4 Ora
- Floorball 6 Ora
- Asztalitenisz 6 Ora
- Tollaslabda 6 Ora
VL. Onvédelmi és kiizd6 23 6ra
feladatok
- Eves 6raszam Osszesen: 180 o6ra

Az alapfogalmak

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




I. Természetes és nem természetes mozgasok 17 ora
Elozetes tudas

Alakzatok gyors kialakitasa. A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvd és megfeleld intenzitasu végrehajtasa. 8-10 gyakorlattal onalloan
bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete. A helyes testtartas kialakitasa.
Alapvetd

szakkifejezéseinek ismerete. A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.
Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

Gyakorlottsag térformak, alakzatok kialakitasaban. Egyszer( relaxacios technikak
elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlddés a kondicionalis képességekben. A kreativitas
kinyilvanitasa onalloan osszeallitott gimnasztikai gyakorlatfiizérrel. Az erdsités és nyujtas
ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az okozati 0sszefliggés egyszerli magyarazata.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban. A kamaszkori személyi higiénével
kapcsolatos ismeretek boviilése.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa

A testnevelésora szervezéséhez szitkséges térformak, alakzatok. Mozgasok zart rendben,
alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és futas kozben, a 1épéshossz és a jaras
sebességének valtoztatasaval. Ellenvonulasok jarasban és futasban. Fejlodések és
szakadozasok ellenvonuldsban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban, szerek, kézi szerek
felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és versengésekkel. Jatékos és szabadgyakorlati
alapformaju szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-,
ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitod hatasu, alloképességet fejlesztd 8-16 titemd,
gyakorlatsorok. Bemelegito és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal
végrehajtva. Egyszerll 1€gz0 és relaxacids gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgalo iziileti
mozgeékonysagot €s a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés
Az alap alloképesség fejlesztése €s a keringés fokozasa futdsokkal és futas kozben végzett

feladatokkal. A kar- és a lab dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A
ritmusérzek, a kreativitas €s a kinesztétikus differencialo képesség fejlesztése zenére




végzett gyakorlatokkal.
Jatékok, versengések
A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgalo testnevelési jatékok. A testtudatot alakito,

koordinacio- és fittség fejlesztd szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A helyes testtartas kialakitasat, a gerinc izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak
automatizalasat biztosito eszkozokkel is végezhet6 gyakorlatok. A lab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok. Gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznalésa.
Relaxacios alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxaci6). Motoros, illetve
fittségi tesztek végrehajtasa. (NETFIT)

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok osszeallitdsanak szempontjai €s a bemelegitd blokkok
fobb élettani hatasai. A keringést fokozd természetes €s specialis sportagi mozgasformak
jelentosége a bemelegités és az edzettség szempontjabol. Az életkori sajatossagoknak
megfeleld funkcionalis erdsitd gyakorlatok ismeretei és végrehajtasuk szempontjai. Az
erdsités €s nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az ellenjavallt gyakorlatok
indoklasa. A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informacidk. A tudatos higiénés
magatartas ismérvei. Az edzettség értelmezése €s a rendszeres fizikai aktivitas szerepe az
edzettség megszerzésében €s az egészségtudatos magatartasban.

Kapcsoldodas

Matematika:
- szamolas, térbeli tajékozodas, 6sszehasonlitasok.

Természetismeret:
- testiink, életmikodéseink, az emberi szervezet.

Vizualis kultura:
- targy ¢€s kornyezetkultira, vizualis kommunikécio.

Fogalmak

gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség, inaktivitas, intenzitas, terjedelem,
idotartam,

edzhetdség.

Kovetelmény a 7. évfolyam végén

Gyakorlottsag a célszerll oraszervezeés megvaldsitasaban. Egyszert relaxacids technikakrol
tajékozottsag.

Egyszerl gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése. Az erdsités €s nyujtas néhany
ellenjavallt gyakorlatanak ismerete. A kamaszkori személyi higiénérdl elemi t4jékozottsag.




I1. Sportjatékok 67 ora

Elozetes ismeretek

A sportjatékok technikai €s taktikai készletének elsajatitasaban alkalmazott testnevelési
jatékok és jatékos

feladatok aktiv és értd végrehajtasa. A sportjatékok alapvetd technikai készletének
elsajatitasa. Torekvés a jatékelemek pontos, eredményes végrehajtasara és tudatos
kontrollalasara. A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa. Szabalykovetd
magatartas, onfegyelem, egyiittmikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban. Részvétel a
kedvelt sportjatékban a tandran kivili sportfoglalkozasokon, vagy egyéb szervezeti
formaban.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési jatékokban és a
sportjatékban. A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd 0 elemek elsajatitasa, és
alkalmazasa. Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban. A jatékszabalyok
kibdvitett korének ismerete és ért6 alkalmazasa. A csapatjatékhoz sziikkséges
egyuttmikodés és kommunikaci6 fejlodése. Konfliktuskezelés. A sportjatékokhoz tartozéd
test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa. A sportjatékokat kisérd
sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes megitélése. Az egyéni adottsagokhoz és a
megszerzett képességekhez igazodo sportjaték- tudas kialakulasa, rekredcids céla vagy
versenysport igényl alkalmazas elOsegitésére.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kézilabdazas 18 ora
Labda nélkiili technikai gyakorlatok

Alapmozgas, indulas, megallas, iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok,
fordulatok labda

nélkil. Labmunka csiszolasa. Induldcselek, le- és visszaforgasok. Utkozések. Sancolas
helyben,

mozgassal talajon €s felugrassal. Résekre helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok

Labdavezetés nehezitett korilmények kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés.
Labdas cselek: indulasi-atadasi 16v6 cselek.

Atadasok: test el6tti atadasok, oldalrol és hatulrol érkezé labda elkapasa. Test mogétti
atadasok.

Kapura lovések: talajrol killonbozé lendiletszerzés utan és felugrasbol, passziv, félaktiv
és aktiv védaovel

szemben. Atlovés felugrassal is. Kapura lovések cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel,




bevetodéssel.

Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok gyorsinditas esetén.
Inditasok

megeldzése. Védés kézzel, labbal. 7 méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus ativelése. Kitamadas,
halaszas,

szerelés, elzaras. Csapatrész- és csapattaktika: 1.15 2:1;5 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték.
Védekezés emberfogassal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre helyezkedés.
Védotdl valo elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors inditasok. Lerohandsos tamadas
rendezetlen védelem ellen. Otletjaték. Tamadasbol védekezésbe vald

gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé feladatokkal, gyakorlatokkal,
a jatékelemek

intenziv gyakorlasaval; mérkézesek jatszasaval. A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése. A
szervezet

edzettségének novelése. A kondicionalis €s koordinacios képességek fejlesztésével
hozzajaruléas az edzettség és a fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazés technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a jatékelemek
begyakorlasa

jatékos feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasaval. Célba dobo versenyek;
kézilabdajaték

a szabalyok fokozatos bovitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas és
az

utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6z¢s a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és kortltekintd
végrehajtasaval. A

kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas
sportok

repertoarjanak bovitése.

Kapcsoldodas

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

Vizualis kultura:
- targy ¢€s kornyezetkultira, vizualis kommunikécio




Fizika:
- mozgasok, uitkozések, erd, energia

Biologia-egészségtan:
- mechanikai torvényszeriségek, az emberi szervezet miikodése, energianyerési folyamatok




MOZGASMUVELTSEG

LABDARUGAS 18 6ra

Labdas technikai gyakorlatok

Labdavezetések mindkét 1abbal, kiilsé és belsé csiiddel, kiillonbozé alakzatban. Atadasok,
atvételek mindkét 1abbal. Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten névekvé tavolsagra,
iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt

labdaval.

Labdalevétel talppal, belsdvel, kiilso csiiddel, combbal, mellel. Levegdbdl érkezé labda
atvétele belsvel. A labda toppolasa.

Rugasok belso csiiddel, teljes csiiddel, kilsé csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a
futassal megegyez6 iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezo6 labdéaval, kiillénb6zo iranybdl
érkez6 labdaval.

Dekazas haladéssal, irdnyvaltoztatassal.

Fejelés elére, oldalra, killonbozo iranybdl érkezé labdaval. Fejelés felugrassal.

Cselezés, testcsel, labdavezetésbol labda elhuzasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Atadécsel, ragocsel,

ralépéssel, hatra huzassal.

Szerelés, alapszerelés- megel6z6 szerelés, labdadtvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a
tamadd

és a kapu kozé, a labda elragasa.

Egyéb feladatok: partdobas szabélyosan.

Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas allitott, lepattintott
labdaval, helyezkedés, erds 16vés megfogasa, 1abbal védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok

Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendezddés. ,,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlas.
Helyezkedés.

Emberfogas poszt szerint. Tamadésban a védétdl valé elszakadas, iires helyre
helyezkedés. Valtas

védelemben. A tamadasok sulypontjanak valtoztatasa révid €s hossza atadasokkal. 4:2
ellent jaték.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarigas technikai készletének varialasaval, intenziv,
nehezitett

korilmények kozotti nagyobb ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex
képességtejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos ritmusanak-dinamikéjanak
kialakitasa, valamint azok valtozatos, egyre bonyolultabb feltételek mellett torténd
gyakorlasa. A szervezet edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kilonbozo
évszakokban és 1ddjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkozések jatszasaval.

Jatékok, versengések




A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos feladatok, testnevelési
jatékok.

Cserefoci. Labtenisz meghatarozott szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
ellent jaték.

Labdavezetd, dekazo, célba rugd és fejeld versenyek egyénileg és csoportosan. Kispalyas
labdarago

mérkozések. Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas és az
utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6z¢Es az évszakhoz, az 1ddjarashoz alkalmazkodo sportag-specifikus
bemelegités gyakorlataival, €s a technikai- taktikai jatékelemek szabalyos €s sportszer
végrehajtasaval.

A labdarugasban kiillonosen igénybe vett izmok erdsitésének €s nygjtasanak elvei és
gyakorlatai a

sérillések, karosodasok prevenciodja érdekében. A szervek-szervrendszerek mikodésének
fejlesztése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertoar technikai végrehajtasara, a hibajavitasra,
a taktikai

megoldasokra és hozzajuk kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozé ismeretek. A jaték
kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek. A sportjatékszabalyok korének
bovitése és a képzettséghez igazodd jatékvezetési ismeretek. A specifikus sportjaték tudas
elsajatitasahoz szitkséges motoros képességek és alapvetd fejlesztési modszerek. A
csapatjatékok szerepe az egyiittmikodés, a tarsas készségek kialakitasaban, a kozosségi
sikerek atélésének lehetdségeiben. A sportszeriség, a fair play €s a szabalykovetd
magatartas fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi €s a szurkoloi magatartas pozitiv €s
negativ vondsai, a sporteseményekhez kapcsolodéd durvasagok, az agresszio helyes
értelmezése. A sportjatékok rekredcios célu felhasznalasi lehetdségei €s szerepe az
egészséges ¢letmod kialakitasaban. A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és
elsosegély-nyujtasi ismeretek.

MOZGASMUVELTSEG

KOSARLABDAZAS 18 6ra

Labda nélkiili technikai gyakorlatok
iranyvaltoztatas, cselezés; cselezés indulaskor €s futas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tigyességi gyakorlatok.




Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv véddvel szemben jatékos formaban.
Labdavezetés kozben cselezés. Megallas, sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval.
Megallas, sarkazas onpasszbdl és kapott labdaval, meghatarozott helyen és idében.
Kosarra dobasok: dobocsel, indulocsel utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda
megszerzeése utan kosarra dobas. Fektetett dobés labdavezetésbdl, illetve kapott labdéaval
rafordulassal. Kozép tavoli dobas helybdl.

Atadasok, atvételek: Atadas killsnbozo iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes
mellsé atadassal, pattintva is. Bejatszas befuto tarsnak. Paros lefutas egy védovel. Harmas-
nyolcas mogé futassal. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogisos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo tamado védése. Labdavezetd
jatékos védése;

védekezés a labdavezetést befejezo és a még labdat vezetd tamadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa:
1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddvel: 1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték.
Befutasok. 1:1 elleni jatékadogatoval. Létszamftolényes helyzet 3:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda nélkiili és labdas
technikai elemek,

jatékelemek gyakorlasaval. Koordinacids képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az
1d6, a pontossag,

a feladat bonyolultsaga és a mozgas 0sszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti
feladat végrehajtasokkal. A kognitiv képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas,
anticipacio stb.) az ures helyek, az elényok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas
kezelése, a célba talalas, az 6sszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a jatékelemek
begyakorlasa

jatékos feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés
nélkul, konnyitett szabalyokkal, a szabalyok bévild korének beépitésével. Kosarra dobd
versenyek. A sportagvalasztas és az utanpétlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6z¢s a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos, koriltekintd végrehajtasaval,
valamint a

jatékszabalyok betartasaval, a sportszerliség szabalyainak szem elétt tartasaval. Sikeres
tanulas biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozz4jarulés a fizikai rekreacios
sportagvalasztashoz.

MOZGASMUVELTSEG




ROPLABDA 13 6ra

Labdas technikai gyakorlatok

Az alkar-, kosarérintés, felsé titéérintés és alsd egyenes nyitas gyakorlasa egyéni, paros €s
csoportos
gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés elore-hatra, alacsony és kozepesen magasra
elpattano labdéaval. Kosarérintés célba, foldre tett karikaba, kosarba, kilonb6z6é magassagu
zsinor felett.

Alsé, fels6 egyenes nyitas a mozgas végrehajtasa a labda megutése nélkiil, egyénileg a
fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsinor/halo felett. A nyitas végrehajtasa a
zsinoOrtol novekvd tavolsagra €s killonbozo nagysagu céltertiletre, az alapvonal kilonbozo
pontjairdl.

Nyitas-nyitasfogadas. Az alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgéssal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorldsa labda és zsindr nélkiil, majd zsindrnal tartott,
illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok.

Téamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal. Az iités €s a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési tigyesség komplex fejlesztése a testrészek kulonbozo felileteivel torténd
érintésekkel

egyénileg, parokban és csoportokban. Az egyensulyozd €s téri t4jékozddo képesség
fejlesztése

csoportokban végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok és helycserék
végrehajtasaval.

Az eré-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités és a sancolas tobbszori €s folyamatos
végrehajtasaval.

Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel kilonbozo kiindulo
helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének javitasa testnevelési
jatékok,

jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a
tanult érintések

beiktatasaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonb6zo érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés




A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhat6 technikai készletének
valamint
egyszerusitett jatékformainak elsajatitasa.

Fogalmak

dobdcsel, induldesel, onpassz, lepattanod labda, rafordulas, befutas, paros lefutas,
1étszamfolényes helyzet.

Adogato, feladas, sancolas, tiamadasi alapformak, 1:1, 2:2 elleni jaték. Utkozések, sancolas,
résekre helyezkedés, atlovés, gyorsinditas, kitdimadas, halaszas, elzaras, lerohanas.
Atadécsel, rigocsel, kosarérintés, egyenes leiités, nyitas

Kovetelmények a 7. évfolyam végén

Gazdagabb sportjaték-technikai- és taktikai készlet. Jartassag néhany taktikai formacio,
helyzet megoldasaban. A jatékszabalyok kibovitett korének megértése és alkalmazasa. A
csapatjatékhoz sziikséges egylttmikodés €s kommunikacio fejlédése. A sportjatékokhoz
tartozoé test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa €s elfogadasa. Torekvés a technikai,
taktikai elemek pontos, eredményes végrehajtasara és tudatos kontrollalasara.




III. ATLETIKA 23 6ra

Elozetes tudas

A futo-, ugro- €s dobdiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra torekedve torténd
végrehajtasa, valtozo

korilmények kozott. A 3 1épéses doboritmus ismerete. A kiilonbozd intenzitasa €s tartamu
mozgasok fenntartasa jatékos koriilmények kozott, illetve jatékban. Tartds futas egyéni
tempoban, jarasok kozbeiktatasaval.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, azok alkalmazasa az egyéni adottsagoknak
megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitdsara €s a
teljesitménynovelésre. Fejlodes elérése a kondicionalis képességek terén, kiillonos
tekintettel az aerob alloképességre-, valamint az also és felsé végtag dinamikus erejére. A
tartos futas technikajanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott sebesség

kialakulasa. Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartos
munkavégzésben.

Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futoiskolai gyakorlatok.
Akadalyfutas - teremben

tornaszerek lekiizdése. Kozepes iramu futas. Iramfutasok lendiletesen, természetes
mozgassal. Allorajt, térdel6rajt. Rajtok-indulasok kiilnbsz6 kiinduld helyzetbél.
Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal,

killonféle szintereken. Repiild és fokozo futasok 30-40 m-en. Vagtatfutasok 20-30 m-en.
Valtofutas, egykezes alsé valtas. Tartos futas a tav novelésével és a tdvnak megfelel$ iram
megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok
Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, folyamatosan is. Tavolugras

guggol6 vagy
1€pd technikaval, 8-14 1épés nekifutasbdl az elugras helyzetét tartva, elugro savbol.

Magasugras: 6-8 1épésrdl atlépo technikaval nyujtott vagy hajlitott 1abbal;
magasugroversenyek.

Dobasok

Dobodiskolai gyakorlatok:




dobasok ¢és 1okések kilonbozo kiinduld helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3-4 1€péses
lendiletbdl.

Dobasok és 1okések kiilonbozo célba, killonbozé labdaval. Kislabda hajitas célba és tavolba
nekifutassal. Sulylokés helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futoiskolai gyakorlatokkal. Reagald képesség,
reakciogyorsasag fejlesztése €s felgyorsulasi képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonbozo sebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitarto futas tavjanak fokozatos novelésével és a tavnak
megfeleld egyéni iram kialakitasaval. Mozgasatallitodas képességének fejlesztése
akadalyfutasokkal. A 1ab dinamikus erejének novelése ugrdiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laber6 és a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segit6 jatékos feladatmegoldasok,
testnevelési jatékok és versenyek. Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld
rajttal. Valtdversenyek. Helybdl tavolugro versenyek. Tavol €s magasugro versenyek.
Kislabda hajito versenyek helybdl és nekifutassal. Sulylokd versenyek. Célba dobo
versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tart6s futas technikdjanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez igazitott tartos futas
sebességének

kialakitasa - a szabadidében végzett 6nall6 gyakorlas elésegitése érdekében. A
szabadiddben és kiilonbozo

terepen végzett tartos futasok, kocogasok elétti bemelegitd gyakorlatok elsajatitasa.

Kapcsoldodas

Enek-zene:
- ritmus-gyakorlatok, ritmusok

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

Foldrajz:
- térképismeret

Informatika:
- tablazatok, grafikonok




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartés futés, a gazdasagos vagtamozgas és az irambeosztassal kapcsolatos alapismeretek.
El- és felugrasoknal az erételjes kar- és lablendités jelentdsége. A nekifutas sebességének
¢s az el-, illetve felugras

nagysaga kozti kapcsolat. Killonbozo eszkozokkel kiilonbozé célba torténd dobasok
célszerll végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek. A szabad levegdn rendszeresen végzett
tartos futasok szerepe az edzettség €s a fittség kialakitasaban. A fejlesztd folyamat soran
alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegoldasok céljanak és jelentdségének tisztazasa az
atlétikara jellemzé cselekvésmintak elsajatitasaban. Az alapvetd versenyszabalyok ismerete
¢s betartasa. Torekvés a tanulok 6nmagukhoz viszonyitott teljesitményének emelésére,
egymas teljesitményének elismerése. Az aerob jellegl futasok jelentdsége az egészség
megorzéseben. Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartos futdsok
irant.

Fogalmak

Valtozona, egykezes valtas, magasugras gurul6 technikaval, harmas-6tos 1épésritmus, ideg-
izom kapcsolat,

reagald-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv €s passziv mozgatdrendszer, terhelési osszetevo.

Kovetelmények a 7. évfolyam végén

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu alkalmazasa. Futo-, ugréd- és dobdgyakorlatok
képességeknek megfeleld végzése a tanult versenyszabalyoknak megfeleléen. Mérhetd
fejlodés a képességekben €s a sportagi eredményekben. A futés, a kocogas élettani
jelentoségének ismerete.

IV. TORNA JELLEGU FELADATOK 28 6ra

Elozetes tudas

Az alapvet0 hely- és helyzetvaltoztato, valamint manipulativ mozgasok célszerq,
folyamatos €s magabiztos

végrehajtasa. Alapvetd tornaelemeket tartalmazo gyakorlat 6nallé bemutatésa. A
szekrényugrasoknal nyujtott kart tamasz. Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus
kar-, torzs- és labgyakorlatok kézben. A maszo kulcsolas egyéni adottsagoknak és
képességeknek megfelel 6 végrehajtasa. Balesetvédelem, segitségnyujtds modozatai.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas kialakitasara, a
koordinalt mozgéas €s az erékozlés osszhangjanak megteremtésére. Talajon 6sszefiiggd
gyakorlat 6nall6 osszedllitasa, 6sszekotd elemek alkalmazasaval. A szekrény- és a
tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek megfeleld magassagon. A
figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitartd képesség fejlodése. Onallosag,
egyuttmikodés és segitségnyujtas a torna jellegl gyakorlatok végrehajtasaban.




Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:

Tamlazasok elore, hatra, oldalra, mellso, hatso fekvotamaszban haladassal is. Mellso és
mély fekvotdmaszban karhajlitas, nyajtas. Akadalyok lekiizdése tamaszfeladatokkal.
Guruléatforduléasok elére, hatra, kiilonbo6zé kiinduld helyzetbdl kiillonbozd befejezd
helyzetbe. Guruldatfordulasok sorozatban.

Fejallas kilonbozo kiinduld helyzetbdl, killonbozo 1abtartassal és labmozgassal. Mellsé
mérlegallas.

Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és segitség nélkil. Fellendiilés futolagos
kézallasba,

gurulés elére. Repiil6-gurulé atfordulas néhany 1épés nekifutasbdl (fiuknak). Kézen
atfordulas oldalra,

mindkét iranyba megkozelitden nyujtott testtel. Osszefiiggd talajgyakorlat. Cstisztatas

nyuyjtott tilésbol
hasonfekvésbe és vissza (lanyoknak). Vetédés mells6 fekvotamaszbol nyujtott tlésbe
(fioknak).

Ugrészekrény széltében (lanyoknak: 3-4 rész, fitknak: 4-5 rész): guggoloatugras.
Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3-4 rész, fiuknak 4-5 rész): guruloatfordulas a
szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok

Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Mészés kotélen/radon. Fuggeszkedési kisérletek
bordasfalon ,
felfelé ¢s lefelé¢. Vandormaszas. Atlendilések. Fuggeszkedési kisérletek kotélen (finknak).

Ugrokotél gyakorlatok

Lengetések:
oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés; , flinyiro”;

Kapcsoldodas
Fizika:
- az egyszerl gépek mukodési torvényszeriiségei, forgatdbnyomaték, egyensuly, reakcidero,

hatasidd,; egyensuly, tomegkodzéppont.

Biologia-egészségtan:
- egyensulyérzékelés, izomérzékelés.

Természetismeret:




- az egyszerd gépek mukodési torvényszeriiségei, forgatonyomaték, 16ko erd, reakcioerd,
hatasidd, egyensuly, tomeg, kozéppont 8-as figura.

Kotélathajtasok:

egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra kotélhajtassal alldhelyben és haladéssal;
futas mindkét

lab alatt torténd athajtassal; helyben futas

Kombinaciok:
oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon szokdelés kozben kotélathajtas eldre, ezt
kovetden oldalt lengetés masik oldalra; ugyanez hatra kotélhajtassal.

Fordulatok:
2x 180 fokos fordulat (egy oldallengetés kozben 180 fokos fordulat, majd kotélhajtas hatra a
lab alatt, ezutan a masodik 180 fokos fordulat majd kotélhatas elore a l1ab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati elemek kombinalt
végrehajtasaval, valamint az ugroszekrény alkalmazasaval. A vall, a kar és torzs erejének
erdsitése tamaszhelyzetben és fiiggésben végzett gyakorlatokkal. Sajat testsullyal végezhetd
gyakorlatok a fébb izomcsoportok erdsitése céljabol. Erdsitd €s statikus nyujtd hatasu
gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalasaval. Jatékos feladatok, ugrokotéllel,
kotélhajtassal, hullamzo kor, hullamzo vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fitik-lanyok),
onallo osszedllitasa, bemutatasa 6sszekotd elemek felhasznalasaval. Tehetséggondozas a
torna, és ugrokotél sportagakban, tehetségesekkel kiilonb6zo versenyeken valo részvétellel,
tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlddés eldsegitése a tornajellegl feladatmegoldéasokkal é€s az aerob
munkavégzéssel. A

test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas, a gerinc izomegyensulyanak
elosegitése a killonbozo

tamaszban ¢&s fiiggésben végzett gyakorlatokkal, az erd- €s nyajtd gyakorlatok
Osszhangjanak megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldéasokkal a cselekvésbiztonsag
novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncentrikusan béviilé szaknyelvi
ismeretei. A sportag specifikus bemelegités szempontjai, 6nall6 bemelegités. Az erdsitd és
nyUjté hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és élettani ismeretei. A mozgashibakkal




kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol alkotott mozgéaskép pontositasahoz. A
funkcionalis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak és végrehajtasanak
alapismeretei. Az €letkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei. A feladat-
végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas €s biztositds modjainak verbalis
¢és gyakorlati ismeretei. Az egészséges ¢letmdd osszetevdi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas osszefiiggéseire vonatkozo ismeretek.

Kapcsoldodas
Enek-zene:
- ritmus €s tempo onkontroll elésegités¢hez.

Fogalmak
guggol6-atugras, homoritott leugras, ugrokotél-gyakorlat, statikus nyujtas, szenzitiv életkori
szakasz.

Kovetelmények a 7. évfolyam végén

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas jelenléte a torna jellegli mozgéasokban. Talajon
novekvo onallosag

jeleinek felmutatasa a gyakorlasban. A szekrény- és a tdimaszugrasok bator végrehajtasa, a
képességnek

megfeleld magassagon. Segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok végrehajtasaban.

V. Alternativ kornyezetben iizhet6 sportok 22 ora

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben izhetd sportagak alaptechnikai. A tanult sportagak Gizés¢hez
sziikséges eszkozok biztonsagos hasznalata.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A jaték- és sportkultura gazdagodasa a szabadidében szorakozast és a jatékélményt nyjto
Uj sportagak

mozgésanyaganak megismerésével. Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és
népi

hagyomanyokra €piilé sportolasi forma elsajatitasa. Az egészséges €letmoddal kapcsolatos
ismeretek elsajatitdsa. A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa. A
kornyezettudatossag fontossaganak elismerése. A verbalis és nem verbalis kommunikécio
fejlodése a testkultura hagyomanyos €s Gjszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval. A
szabadidében rekreacids céllal végzett fizikai aktivitds iranti pozitiv beallitodas fokozddasa.

Ismeretek, fejlesztési kiovetelmények, kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Frizbi 4 ora

Technikai elemek:

atadasok parokban helyben és mozgas kozben, csoportokban, alakzatokban (5-7 £6),
helycserékkel.

Folyamatos atadasok, rovid és hosszu inditasok. Védekezd mozgasok. Nyitasok tavolsagra,
célra.

Jaték: pontszerzd —kézilabda szabalyokkal.

Floorball 6 6ra

Technikai elemek:

Ut6 fogasa, labdavezetések egyenes vonalban, iranyvaltasok. Atadasok helyben, mozgas
kozben, alakzatban.

Huzas.

Védémunka: védémozgas, szerelések.

Kapuraldvések: Szembdl, oldalrol érkezo labdak kapura utése. A jaték szabalyainak
megismerése.

Jaték: kisjatékok, 1:1, 2:1, 2:2 elleni jaték, jaték létszamfolényben, 6:6 elleni jaték.

Asztalitenisz 6 6ra

Technikai elemek:

alapallas; Git6tartas; labmunka; tenyeres hossza adogatas; tenyeres kontratités; fonak hosszu
adogatas;

fonak kontraiités, fonak dropp, tenyeres dropp, fonak nyesett adogatas; tenyeres nyesett
adogatas; alapszervak. A sportag elemi szabalyainak megismerése.

Jaték: Egyéni, paros és vegyes paros mérkozések.

Tollaslabda 6 o6ra

Technikai elemek:

alapallas, utofogas, utések. Rovid €s hossza Utések. Adogatasok, az adogatas szabalyai.
Tollaslabda jaték a teremben, szabadban. A palya €s tartozékai. A sportag legfontosabb
szabalyainak ismerete.

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

Képességfejlesztés

A szabadiddben is jol Gizhetd sportagak gyakorlasaval a kondicionalis €s koordinacios
képességek fejlesztése.




Jatékok, versengések
Egyéni-€s csapatversenyek, iskolai bajnoksagok, haziversenyek.
Kapcsoldodas

Foldrajz:
- idojarasi ismeretek, gravitacio, szabadesés, forgbmozgas

Biologia:
- az emberl szervezet mikdodése

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis €s informalis kertek
kozott Gizhetd

Uj testedzési formak megismerése, jartassag szintl elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
ellenall6- és

alkalmazkodé képességének fokozasa a természeti és kornyezeti hatasokkal. Az egészséges
életmdddal

kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az uj sportagi
mozgésformak

megismerésével a motoros cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes
elsajatitasukkal a balesetek megelézése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencids ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo informacidk az 6nallé €s tudatos tanulas, gyakorlas
elOsegitésére.

A vélasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai. A valasztott aktivitas helyes
kivitelezésével €s a testi épségre karos mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informéciok a
sporteszkozokrol, valamint az évszaknak és id6jarasnak megfeleld 6ltozekrol. Ismeretek a
szabadtéren kiillonb6z6 évszakokban €s

iddjarasi koralmények kozott torténd sportolds egészségveédod hatasairdl. A kornyezetkiméld
magatartas foébb kritériumai. A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az életen
at tart6 fizikai aktivitas alapismeretei.

Kovetelmények a 7. évfolyam végén

A tanult alternativ kornyezetben izhet6 sportagak alaptechnikai gyakorlatainak bemutatasa.
A sportagak Gzéséhez szikséges eszkozok biztonsagos hasznalata. A természeti €s
kornyezeti hatasok €s a

szervezet alkalmazkodo képessége kozotti 0sszefliggés ismerete. A természeti kornyezetben
torténd sportolas egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa
és betartasa. A kornyezettudatossag cselekedetekben valé megjelenitése.




VI. Onvédelmi és kiizd6 feladatok 23 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok €s eséstechnikdk. Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas €s a
kihuzas.

Az onvédelem elemi gurulo- és esés gyakorlatai. Néhany egyszer(i onvédelmi fogas.
Szabadulas fogasokbol,

szoritasokbol, fojtasokbodl. A test-test elleni kiizdelem. Az érzelmek és az agresszio
szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése. A tanult énvédelmi és kiizdo jellegh feladatok
szabalyai.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A grundbirkézas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa s gyakorlatban torténd
alkalmazasa. Az dnvédelmi modok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa.
Kilonbozd eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars kozremitkodésével is. Leszoritas
technikak és leszoritasbol torténd szabadulasok megismerése. Allaskiizdelem kialakitasa az
onvédelem elsajatitott dobasaival.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak elsajatitasa a
fenyegetettség elkertiilésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa. A sportszerli gy6zni akaras
kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlédése.

Ismeretek,fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbol. Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes iités és korives tités
védése, haritasa. Egyenes rugas haritasa. Védés utan a tanult dobastechnikdk alkalmazasa.

Onvédelem

Kiilonbozo eséstechnikak

Eséstechnikak tompitd feliletének elsajatitasa alacsony talaj kozel helyzetekben. Zuhand
esések eldre, hatra, oldalra - kiillénb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés,
guggolas, hajlitott allas, allas).

Csusztatott esés jobbra és balra allasban majd oldalazé szokdeléssel. Zuhand esések tars
altali 16késbol

allasban és mozgasban.

Foldharc technikak:

leszoritas technikak ismerete. Rézsutos/oldalsd/fej feldli/lovaglo tiléses leszoritas
technikéja. A leszoritasokbdl torténd szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek befogott
leszoritas technikakbdl torténd




szabadulas adott 1d6n beliil (pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak
befogasara iranyuloan.

Dobas technikdk:
Alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei. Nagy kiilsé horogdobas, nagy
csipddobas.

Atmenet dobastechnikabél leszoritis technikaba:
nagy kiils6 horogdobast kovetden rézsutos leszoritas,
nagy csipédobast kovetden rézsutos leszoritas.

Allas kiizdelem:
Tanult dobasokkal torténd allaskuzdelem.

Grundbirkozas

Emelések és védésiik. Mellso, hatsé €s oldalemelések kiilonboz6 fogasokkal.
Grundbirkozas szabalyai,
kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.

Kapcsoldodas

Torténelem:
tarsadalmi és allampolgari ismeretek: keleti kultarak

Természetismeret:
izmok, iziiletek, anatomiai ismeretek, testi és lelki harmonia

Képességfejlesztés

Az onvédelmi és kiizd6 jellegl feladatok eredményes elsajatitasahoz sziikséges
kondicionalis €s

koordinacids képességek fejlesztése természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és paros

képességtejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (mészasok, kiiszasok, emelések-hordasok,
figgeszkedések, huzasok-tolasok, kézi szerrel torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések
Az allas és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok. Foldharcjatekok
(szényegfteliilet esetén). Allasban végzett jatékok. Emeléseket eldkészitd paros

kiizddjatékok. Mogé kertilés, kiemelés paros jatékos

kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulya partnerekkel a grundbirkozas és a dzsudo
elsajatitott elemeinek alkalmazasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikdk €s tompitasok elsajatitasaval.
Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra kerilé gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara vonatkoz6 ismeretek.
Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol. Az énvédelmi és kiizdé jellegii
feladatok eredményes végrehajtasat befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei és
életkorhoz igazitott fejlesztés modszerei.

Szemléletformalas a kiizddsportok komplex személyiségfejlesztd értékeinek ismertetésével
(motoros, kognitiv, szocialis €s érzelmi akarati tulajdonsagok). A kiizdésportok
gyakorlasaban alapveto elv az

egészségi ¢és ¢lettani szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas €s a pihenés helyes aranya,
a helyes

taplalkozas, a célszerli 1€gzés, a talerdltetés elkerilése. Az Ovatossag, a figyelem és a jozan
helyzetmegitélés

mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot €s a félelmet.

Kovetelmények a 7. évfolyam végén

A grundbirkézas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazéasa. A
killonbozé eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az dnvédelmi gyakorlatainak
kontrollalt végrehajtasa tarssal. Allaskiizdelemben jartassag. A fenyegetettségi szituaciokra,
segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd

ismeretek elsajatitasa.







HELYI TANTERYV

TESTNEVELES
8. EVFOLYAM



Tematikai egységek - éves oraszamok

- Tematikai egység Eves 6raszam

L Természetes és nem 17 ora
természetes mozgasok

IL. Sportjatékok
- Kézilabda 18 6ra
- Labdaragas 18 ora
- Kosarlabda 18 ora
- Roplabda 13 6ra
11 Atlétika 23 ora
IVv. Torna jellegii feladatok 28 ora
V. Alternativ kérnyezetben

tizheto sportok

- Frizbi 4 Ora
- Floorball 6 Ora
- Asztalitenisz 6 Ora
- Tollaslabda 6 Ora
VL. Onvédelmi és kiizd6 23 6ra
feladatok
- Eves 6raszam Osszesen: 180 o6ra

Az alapfogalmak

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




I. Természetes és nem természetes mozgasok 17 ora
Elozetes tudas

Alakzatok gyors kialakitasa. A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvd és megfeleld intenzitasu végrehajtasa. 8-10 gyakorlattal onalloan
bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete. A helyes testtartas kialakitasa.
Alapvetd

szakkifejezéseinek ismerete. A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.
Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

Gyakorlottsag térformak, alakzatok kialakitasaban. Egyszer( relaxacios technikak
elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlddés a kondicionalis képességekben. A kreativitas
kinyilvanitasa onalloan osszeallitott gimnasztikai gyakorlatfiizérrel. Az erdsités és nyujtas
ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az okozati 0sszefliggés egyszerli magyarazata.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban. A kamaszkori személyi higiénével
kapcsolatos ismeretek boviilése.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa

A testnevelésora szervezéséhez szitkséges térformak, alakzatok. Mozgasok zart rendben,
alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és futas kozben, a 1épéshossz és a jaras
sebességének valtoztatasaval. Ellenvonulasok jarasban és futasban. Fejlodések és
szakadozasok ellenvonuldsban.

Gimnasztika

Az alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete. Gyakorlottsag a
szervezes célszerliségét, gyorsasagat szolgald 0j térformak, alakzatok kialakitasaban.
Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban, szerek, kézi szerek
felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és versengésekkel. Jatékos és szabadgyakorlati
alapformaju szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-,
ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitod hatasu, alloképességet fejlesztd 8-16 titemd,
gyakorlatsorok. Bemelegito és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal
végrehajtva. Egyszerll 1€gz0 és relaxacios gyakorlatok. A testtartds javitasat szolgalo iziileti
mozgekonysagot €s a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alap alloképesség fejlesztése €s a keringés fokozasa futdsokkal és futas kozben végzett
feladatokkal. A kar- és a lab dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A




ritmusérzek, a kreativitas €s a kinesztétikus differencialo képesség fejlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgalo testnevelési jatékok. A testtudatot alakito,
koordinacio- és fittség fejlesztd szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versenyjelleggel. Jatékok

testtartasjavito feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A helyes testtartas kialakitasat, a gerinc izomegyensulyanak €és a medence kozépallasanak
automatizalasat biztosito eszkozokkel is végezhet6 gyakorlatok. A lab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok. Gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznalésa.
Relaxacios alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxaci6). Motoros, illetve
fittségi tesztek végrehajtasa. (NETFIT)

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok osszeéllitasanak szempontjai €s a bemelegitd blokkok
tobb €lettani hatasai. A keringést fokozo természetes és specidlis sportagi mozgasformak
jelentosége a bemelegités és az edzettség szempontjabol. Az életkori sajatossagoknak
megfeleld funkcionalis erdsitd gyakorlatok ismeretei és végrehajtasuk szempontjai. Az
erdsités €s nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az ellenjavallt gyakorlatok
indoklasa. A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informacidk. A tudatos higiénés
magatartas ismérvei. Az edzettség értelmezése €s a rendszeres fizikai aktivitas szerepe az
edzettség megszerzésében €s az egészségtudatos magatartasban.

Kapcsoldodas

Matematika:
- szamolas, térbeli tajékozodas, 6sszehasonlitasok.

Természetismeret:
- testiink, életmikodéseink, az emberi szervezet.

Vizualis kultura:
- targy ¢€s kornyezetkultira, vizualis kommunikécio.

Fogalmak

gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség, inaktivitas, intenzitas, terjedelem,
idotartam,

edzhetdség.

Kovetelmény a 8. évfolyam végén

Gyakorlottsag a célszerll oraszervezeés megvaldsitasaban. Egyszert relaxacios technikakrol
tajékozottsag.




Egyszeri gimnasztikai gyakorlatok onalld 6sszeflizése €s eldadasa zenére. Az erdsités €s
nyyjtas néhany

ellenjavallt gyakorlatanak ismerete. Torekvés az 6sszehangolt, feszes testtartas
kritériumainak valé megfelelésre. A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.
Az eddig elsajatitott relaxacios technikék, és a képtudati, szimbolizacids folyamatok
Osszekapcsolasa.




I1. Sportjatékok 67 ora

Elozetes ismeretek

A sportjatékok technikai €s taktikai készletének elsajatitasaban alkalmazott testnevelési
jatékok és jatékos

feladatok aktiv és értd végrehajtasa. A sportjatékok alapvetd technikai készletének
elsajatitasa. Torekvés a jatékelemek pontos, eredményes végrehajtasara és tudatos
kontrollalasara. A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa. Szabalykovetd
magatartas, onfegyelem, egyiittmikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban. Részvétel a
kedvelt sportjatékban a tandran kivili sportfoglalkozasokon, vagy egyéb szervezeti
formaban.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési jatékokban és a
sportjatékban. A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd 0 elemek elsajatitasa, és
alkalmazasa. Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban. A jatékszabalyok
kibdvitett korének ismerete és ért6 alkalmazasa. A csapatjatékhoz sziikkséges
egyuttmikodés és kommunikaci6 fejlodése. Konfliktuskezelés. A sportjatékokhoz tartozéd
test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa. A sportjatékokat kisérd
sportszeritlenségek, devians magatartasok helyes megitélése. A sportjatékok magyar
torténetének kiemelkedd korszakai €s személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartozo
nemzetek megismerése. A sportjatékok iranti érdeklodés megszilarduldsa. Az egyéni
adottsagokhoz €s a megszerzett képességekhez igazodo sportjaték- tudas kialakulésa,
rekreacios célu vagy versenysport igényl alkalmazas eldsegitésére.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kézilabdazas 18 ora
Labda nélkiili technikai gyakorlatok

Alapmozgas, indulas, megallas, iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok,
fordulatok labda

nélkil. Labmunka csiszolasa. Induldcselek, le- és visszaforgasok. Utkozések. Sancolas
helyben,

mozgassal talajon €s felugrassal. Résekre helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok

Labdavezetés nehezitett korilmények kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés.
Labdas cselek: indulasi-atadasi 16v6 cselek.

Atadasok: test el6tti atadasok, oldalrol és hatulrol érkezé labda elkapasa. Test mogétti
atadasok.

Kapura lovések: talajrol killonbozé lendiletszerzés utan és felugrasbol, passziv, félaktiv




és aktiv védaovel

szemben. Atlovés felugrassal is. Kapura lovések cselezés utan. Kapura lovés bedéléssel,
bevetodéssel.

Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok gyorsinditas esetén.
Inditasok

megel6zése. Védés kézzel, 1abbal. 7 méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus ativelése. Kitamadas,
halaszas,

szerelés, elzaras. Csapatrész- és csapattaktika: 1.15 2:1;5 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték.
Védekezés emberfogassal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre helyezkedés.
Védotdl valo elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors inditasok. Lerohanasos tamadas
rendezetlen védelem ellen. Otletjaték. Tamadasbol védekezésbe vald

gyors visszahelyezkedés.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé feladatokkal, gyakorlatokkal,
a jatékelemek

intenziv gyakorlasaval; mérkézesek jatszasaval. A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése. A
szervezet

edzettségének novelése. A kondicionalis €s koordinacios képességek fejlesztésével
hozzajaruléas az edzettség és a fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazés technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a jatékelemek
begyakorlasa

jatékos feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasaval. Célba dobo versenyek;
kézilabdajaték

a szabalyok fokozatos bovitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas és
az

utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6z¢s a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és kortltekintd
végrehajtasaval. A

kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas
sportok

repertoarjanak bovitése.

Kapcsoldodas

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

Vizualis kultura:
- targy ¢€s kornyezetkultira, vizualis kommunikécio




Fizika:
- mozgasok, uitkozések, erd, energia

Biologia-egészségtan:
- mechanikai torvényszeriségek, az emberi szervezet miikodése, energianyerési folyamatok




MOZGASMUVELTSEG

LABDARUGAS 18 6ra

Labdas technikai gyakorlatok

Labdavezetések mindkét 1abbal, kiilso €s belso csiiddel, kiilonbozo alakzatban. A labda
huzogatasa, gorgetése. Atadasok, atvételek mindkét labbal. Lbbolés. Atadasok laposan
mozgas kdzben, ivelten novekvé tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Ivelten érkez labda
atvétele.

Labdalevétel talppal, belsdvel, kiilso csiiddel, combbal, mellel. Levegdbdl érkezé labda
atvétele belsvel. A labda toppolasa.

Rugasok belso csiiddel, teljes csiiddel, kilsé csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a
futassal megegyez6 iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezo6 labdéaval, kiillénb6zo iranybdl
érkez6 labdaval.

Dekazas haladéssal, irdnyvaltoztatassal.

Fejelés elére, oldalra, killonbozo iranybdl érkezé labdaval. Fejelés felugrassal.
Cselezés, testcsel, labdavezetésbol labda elhuzasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Atadécsel, ragocsel,

ralépéssel, hatra huzassal.

Szerelés, alapszerelés- megel6z6 szerelés, labdadtvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a
tamadd

és a kapu kozé, a labda elragasa.

Egyéb feladatok: partdobas szabélyosan.

Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas allitott, lepattintott
labdaval, helyezkedés, erds 16vés megfogasa, 1abbal védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok

Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendezddés. ,,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlas.
Helyezkedés.

Emberfogas poszt szerint. Tamadésban a védétdl valé elszakadas, iires helyre
helyezkedés. Valtas

védelemben. A tamadasok sulypontjanak valtoztatasa révid €s hossza atadasokkal. 4:2
ellent jaték.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarigas technikai készletének varialasaval, intenziv,
nehezitett

korilmények kozotti nagyobb ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex
képességtejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos ritmusanak-dinamikéjanak
kialakitasa, valamint azok valtozatos, egyre bonyolultabb feltételek mellett torténd
gyakorlasa. A szervezet edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kilonbozo
évszakokban és 1ddjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkozések jatszasaval.

Jatékok, versengések




A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos feladatok, testnevelési
jatékok.

Cserefoci. Labtenisz meghatarozott szabalyokkal. Vonal foci, két udvaros foci. Jaték 1
kapura 2 labdéval. 2:1, 3:2 elleni jaték. Jaték két érintéssel. Labdacica feladatokkal.
Labdavezetd, dekazo, célba rugd és fejeld versenyek egyénileg és csoportosan. Kispalyas
labdarago

mérkozések. Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas és az
utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6z¢s az évszakhoz, az 1dojarashoz alkalmazkodo sportag-specifikus
bemelegités gyakorlataival, €s a technikai- taktikai jatékelemek szabalyos és sportszer(
végrehajtasaval.

A labdarugasban kiillonosen igénybe vett izmok erdsitésének €s nygjtasanak elvei és
gyakorlatai a

sérillések, karosodasok prevenciodja érdekében. A szervek-szervrendszerek mikodésének
fejlesztése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertoar technikai végrehajtasara, a hibajavitasra,
a taktikai

megoldasokra és hozzajuk kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozé ismeretek. A jaték
kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek. A sportjatékszabalyok korének
bovitése és a képzettséghez igazodd jatékvezetési ismeretek. A specifikus sportjaték tudas
elsajatitasahoz szitkséges motoros képességek és alapvetd fejlesztési modszerek. A
csapatjatékok szerepe az egyiittmikodés, a tarsas készségek kialakitdsaban, a kozosségi
sikerek atélésének lehetéségeiben. A sportszeriség, a fair play €s a szabalykovetd
magatartas fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi €s a szurkoloi magatartas pozitiv €s
negativ vondsai, a sporteseményekhez kapcsolodéd durvasagok, az agresszio helyes
értelmezése. A sportjatékok rekredcios célu felhasznalasi lehetdségei €s szerepe az
egészséges ¢letmod kialakitasaban. A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és
elsosegély-nyujtasi ismeretek.

MOZGASMUVELTSEG

KOSARLABDAZAS 18 6ra

Labda nélkiili technikai gyakorlatok
iranyvaltoztatas, cselezés; cselezés indulaskor €s futas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tigyességi gyakorlatok.
Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv véddvel szemben jatékos formaban.




Labdavezetés kozben cselezés. Megallas, sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval.
Megallas, sarkazas onpasszbdl és kapott labdaval, meghatarozott helyen és idében.
Kosarra dobasok: dobocsel, indulocsel utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda
megszerzeése utan kosarra dobas. Fektetett dobés labdavezetésbdl, illetve kapott labdéaval
rafordulassal. K6zép tavoli dobas helybdl.

Atadasok, atvételek: Atadas killsnboz6 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes
mellsé atadassal, pattintva is. Bejatszas befuto tarsnak. Paros lefutas egy védovel. Harmas-
nyolcas mogé futassal. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokl6 tamadé védése. Labdavezetd
jatékos védése;

védekezés a labdavezetést befejezo és a még labdat vezetd tamadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa:
1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddvel: 1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték.
Befutasok. 1:1 elleni jatékadogatdval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték. Elzarasok.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda nélkiili és labdas
technikai elemek,

jatékelemek gyakorlasaval. Koordinacids képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az
id6, a pontossag,

a feladat bonyolultsdga és a mozgas 0sszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti
feladat végrehajtasokkal. A kognitiv képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas,
anticipacio stb.) az ures helyek, az elényok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas
kezelése, a célba talalas, az 6sszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a jatékelemek
begyakorlasa

jatékos feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés
nélkul, konnyitett szabalyokkal, a szabalyok bévild korének beépitésével. Kosarra dobd
versenyek. A sportagvalasztas és az utanpétlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6z¢s a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos, koriltekintd végrehajtasaval,
valamint a

jatékszabalyok betartasaval, a sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartasaval. Sikeres
tanulas biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozz4jarulés a fizikai rekreacios
sportagvalasztashoz.
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ROPLABDA 13 6ra

Labdas technikai gyakorlatok

Az alkar-, kosarérintés, felsé titéérintés és alsd egyenes nyitas gyakorlasa egyéni, paros €s
csoportos
gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés elore-hatra, alacsony és kozepesen magasra
elpattano labdéaval. Kosarérintés célba, foldre tett karikaba, kosarba, kilonb6z6é magassagu
zsinor felett.

Alsé, fels6 egyenes nyitas a mozgas végrehajtasa a labda megutése nélkiil, egyénileg a
fallal szemben a labda meguitésével; parokban a zsinor/halo felett. A nyitas végrehajtasa a
zsinoOrtol novekvd tavolsagra €s killonbozo nagysagu céltertiletre, az alapvonal kilonbozo
pontjairdl.

Nyitas-nyitasfogadas. Az alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgéssal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorldsa labda és zsindr nélkiil, majd zsindrnal tartott,
illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok.

Téamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal. Az iités €s a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési tigyesség komplex fejlesztése a testrészek kulonbozo felileteivel torténd
érintésekkel

egyénileg, parokban és csoportokban. Az egyensulyozd €s téri t4jékozddo képesség
fejlesztése

csoportokban végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok €s helycserék
végrehajtasaval.

Az eré-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités és a sancolas tobbszori €s folyamatos
végrehajtasaval.

Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel kilonbozo kiindulo
helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének javitasa testnevelési
jatékok,

jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a
tanult érintések

beiktatasaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonb6zd érintésekkel.




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhat6 technikai készletének
valamint
egyszerusitett jatékformainak elsajatitasa.

Fogalmak

dobdcsel, induldesel, 6npassz, lepattanod labda, rafordulas, befutas, paros lefutas,
1étszamfolényes helyzet.

Adogato, feladas, sancolas, tiamadasi alapformak, 1:1, 2:2 elleni jaték. Utkozések, sancolas,
résekre helyezkedés, atlovés, gyorsinditas, kitdmadas, halaszas, elzaras, lerohanas.
Atadécsel, ragocsel, kosarérintés, egyenes leiités, nyitas

Kovetelmények a 8. évfolyam végén

Gazdagabb sportjaték-technikai €s taktikai készlet. Jartassag néhany taktikai formacio,
helyzet megoldasaban. A jatékszabalyok kibovitett korének megértése €s alkalmazasa. A
csapatjatékhoz sziikséges egylttmiikodés €s kommunikacio fejlédése. A sportjatékokhoz
tartozoé test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa. Konfliktusok,
sportszer(itlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd
kifejezése. Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

A sportjatékok technikai €s taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazasa testnevelési
jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban. Torekvés a technikai, taktikai elemek
pontos, eredményes végrehajtasara €s tudatos kontrollalasara. A sportjatékok
jatékszabalyainak ismerete és alkalmazéasa. Szabalykovetd magatartas, onfegyelem,
egyuttmikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban.




III. ATLETIKA 23 6ra

Elozetes tudas

A futo-, ugro- €s dobdiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra torekedve torténd
végrehajtasa, valtozo

korilmények kozott. A 3 1épéses doboritmus ismerete. A kiilonbozd intenzitasa €s tartamu
mozgasok fenntartasa jatékos koriilmények kozott, illetve jatékban. Tartds futas egyéni
tempoban, jarasok kozbeiktatasaval.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A tanult futo-, ugré-, dobogyakorlatokban jartassag. Az atlétikai cselekvésmintak
elsajatitasa, azok alkalmazasa az egyéni adottsagoknak megfelelden. A rajtok
mozgéselemeinek végrehajtasa az inditéas jeleknek megfeleléen. A hajitasnal, 16késnél a
lendiletszerzés €s kidobas osszekapcsolasa. Az ugrasoknal €s a dobasoknal érvényesiilé
alapveto fizikai torvényszeriiségek ismerete. Torekvés az atlétikai versenyszamok
technikajanak elsajatitasara €s a teljesitménynovelésre. Fejlodés elérése a kondicionalis
képességek terén, kilonos tekintettel az aerob alloképességre-, valamint az also €s felsd
végtag dinamikus erejére. A tartos futds technikajanak optimalizalasa, és az egyénhez
igazitott sebesség helyes megvalasztasa. Kitartas €s igyekezet a motoros
képességfejlesztésben, valamint a tartos munkavégzésben. Erdeklédés az atlétika sportag
irant, az atlétikai versenyek 1ényeges szabalyai.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok
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Futasok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futoiskolai gyakorlatok.
Akadalyfutas - teremben

tornaszerek lekiizdése. Kozepes iramu futas. Iramfutasok lendiletesen, természetes
mozgassal. Allorajt, térdeldrajt. Rajtok-indulasok kiilénboz6 kiinduld helyzetbél.
Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal,

killonféle szintereken. Repiild és fokozo futasok 30-40 m-en. Vagtatutasok 20-30 m-en.
Valtofutas, egykezes alsé valtas. Tartos futas a tav novelésével és a tdvnak megfeleld iram
megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok

Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, folyamatosan is. Tavolugras
guggolo vagy

1€pd6 technikaval, 8-14 1épés nekifutasbdl az elugras helyzetét tartva, elugro savbol.
Magasugras: 6-8 1épésrdl atlépo technikaval nyujtott vagy hajlitott 1abbal;
magasugroversenyek.




Dobasok

Dobodiskolai gyakorlatok:

dobasok ¢és 1okések kilonbozo kiinduld helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3-4 1€péses
lendiletbdl.

Dobasok és 1okések kiillonbozo célba, killonbozo labdaval. Kislabda hajitas célba és tavolba
nekifutassal. Sulylokés.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futoiskolai gyakorlatokkal. Reagald képesség,
reakciogyorsasag fejlesztése €s felgyorsulasi képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonbozo sebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitarto futas tavjanak fokozatos novelésével és a tavnak
megfeleld egyéni iram kialakitasaval. Mozgasatallitodas képességének fejlesztése
akadalyfutasokkal. A 1ab dinamikus erejének novelése ugrdiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laber6 és a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segit6 jatékos feladatmegoldasok,
testnevelési jatékok és versenyek. Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld
rajttal. Valtdversenyek. Helybdl tavolugro versenyek. Tavol €s magasugro versenyek.
Kislabda hajito versenyek helybdl és nekifutassal. Sulylokd versenyek. Célba dobo
versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tart6s futas technikdjanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez igazitott tartos futas
sebességének

kialakitasa - a szabadidében végzett 6nall6 gyakorlas elésegitése érdekében. A
szabadiddben és kiilonbozo

terepen végzett tartos futasok, kocogasok elétti bemelegitd gyakorlatok elsajatitasa.

Kapcsoldodas

Enek-zene:
- ritmus-gyakorlatok, ritmusok

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

Foldrajz:
- térképismeret

Informatika:
- tablazatok, grafikonok




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartés futés, a gazdasagos vagtamozgas és az irambeosztassal kapcsolatos alapismeretek.
El- és felugrasoknal az erételjes kar- és lablendités jelentdsége. A nekifutas sebességének
¢s az el-, illetve felugras

nagysaga kozti kapcsolat. Killonbozo eszkozokkel kiilonbozé célba torténd dobasok
célszerli végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek. A szabad levegdn rendszeresen végzett
tartos futasok szerepe az edzettség €s a fittség kialakitasaban. A fejlesztd folyamat soran
alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegoldasok céljanak és jelentdségének tisztazasa az
atlétikara jellemzd cselekvésmintak elsajatitasaban. Az alapvetd versenyszabalyok ismerete
¢s betartasa. Torekvés a tanulok 6nmagukhoz viszonyitott teljesitményének emelésére,
egymas teljesitményének elismerése. Az aerob jellegl futasok jelentdsége az egészség
megorzéseben. Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartos futasok
irant.

Fogalmak

Valtozona, egykezes valtas, magasugras gurul6 technikaval, harmas-6tos 1épésritmus,
magasugras gurulé technikaval, ideg-izom kapcsolat, reagal 6-gyorsasag, vagtagyorsasag,
aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési 6sszetevo.

Kovetelmények a 8. évfolyam végén

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszeri alkalmazasa. Futo-, ugro- és
dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult versenyszabalyoknak
megfelelden. Mérhetd fejlodes a képességekben €s a sportagi eredményekben. Az atlétikai
alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelitd bemutatés, a lenduletszerzések €s a befejezd
mozgasok Osszekapcsolasa. A futas, a kocogés élettani jelentdségének ismerete.

IV. TORNA JELLEGU FELADATOK 28 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztato, valamint manipulativ mozgasok célszerq,
folyamatos €s magabiztos

végrehajtasa. Alapvetd tornaelemeket tartalmazo gyakorlat 6nallo bemutatésa. A
szekrényugrasoknal nyujtott kart tamasz. Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus
kar-, torzs- és labgyakorlatok kézben. A maszo kulcsolas egyéni adottsagoknak és
képességeknek megfelel 6 végrehajtasa. Balesetvédelem, segitségnyujtds modozatai.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas kialakitasara, a
koordinalt mozgas €s az erékozlés osszhangjanak megteremtésére. Talajon 6sszefiiggd
gyakorlat 6nallé osszeéllitasa, osszekotd elemek alkalmazéasaval. A szekrény- €s a
tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek megfeleld magassagon. A
figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitartd képesség fejlodése. Onallosag,




egyuttmikodés és segitségnyujtas a torna jellegh gyakorlatok végrehajtasaban.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok
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Torna

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:

Tamlazasok el6re, hatra, oldalra, mellsd, hatso fekvotamaszban haladassal is. Mellsé és
mély fekvotdmaszban karhajlitas, nyajtas. Akadalyok lekiizdése tamaszfeladatokkal.
Guruléatforduléasok elére, hatra, killonbo6zé kiinduld helyzetbdl kiillonbozd befejezd
helyzetbe. Guruldatfordulasok sorozatban.

Fejallas kulonbozo kiinduld helyzetbdl, killonbozo 1abtartassal és labmozgassal. Mellsé
mérlegallas.

Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és segitség nélkil. Fellendiilés futélagos
kézallasba,

gurulés elére. Repiil6-gurulé atfordulas néhany 1épés nekifutasbdl (fiuknak). Kézen
atfordulas oldalra,

mindkét iranyba megkozelitden nyujtott testtel. Osszefiiggd talajgyakorlat. Cstisztatas
nyuyjtott tilésbol

hasonfekvésbe és vissza (lanyoknak). D6lés, vetodés, atguggolas, atterpesztés mellsod
fekvotamaszbol nyyjtott tilésbe (finknak).

Ugrészekrény széltében (lanyoknak: 3-4 rész, fitknak: 4-5 rész): guggoloatugras.
Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3-4 rész, fiuknak 4-5 rész): guruloatfordulas a
szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok

Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Mészés kotélen/radon. Fuggeszkedési kisérletek
bordasfalon ,
felfelé €s lefelé. Vandormaszas. Atlendilések. Fuggeszkedési kisérletek kotélen (finknak).

Ugrokotél gyakorlatok

Lengetések:
oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés; , flinyiro”,;

Kapcsoldodas

Fizika:
- az egyszerl gépek mikodési torvényszeriiségei, forgatdbnyomaték, egyensuly, reakcioerd,




hatasidd,; egyensuly, tomegkodzéppont.

Biologia-egészségtan:
- egyensulyérzékelés, izomérzékelés.

Természetismeret:
- az egyszerl gépek mukodési torvényszeriiségei, forgatonyomaték, 16ko erd, reakcioerd,
hatasidd, egyensuly, tomeg, kozéppont 8-as figura.

Kotélathajtasok:

egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra kotélhajtassal alldhelyben és haladéssal;
futas mindkét

lab alatt torténd athajtassal; helyben futas

Kombinaciok:
oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon szokdelés kozben kotélathajtas eldre, ezt
kovetden oldalt lengetés masik oldalra; ugyanez hatra kotélhajtassal.

Fordulatok:
2x 180 fokos fordulat (egy oldallengetés kozben 180 fokos fordulat, majd kotélhajtas hatra a
lab alatt, ezutan a masodik 180 fokos fordulat majd kotélhatas elore a lab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati elemek kombinalt
végrehajtasaval, valamint az ugroszekrény alkalmazasaval. A vall, a kar és torzs erejének
erdsitése tamaszhelyzetben és fiiggésben végzett gyakorlatokkal. Sajat testsullyal végezhetd
gyakorlatok a fébb izomcsoportok erdsitése céljabol. Erdsitd €s statikus nyujtd hatasu
gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalasaval. Jatékos feladatok, ugrokotéllel,
kotélhajtassal, hullamzo kor, hullamzo vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fitik-lanyok),
onallo osszedllitasa, bemutatasa 6sszekotd elemek felhasznalasaval. Tehetséggondozas a
torna, és ugrokotél sportagakban, tehetségesekkel kiillonb6zo versenyeken valo részvétellel,
tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlddés eldsegitése a tornajellegl feladatmegoldéasokkal é€s az aerob
munkavégzéssel. A

test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartés, a gerinc izomegyensulyanak
elosegitése a killonbozo

tamaszban ¢&s fiiggésben végzett gyakorlatokkal, az er6- €s nyajtd gyakorlatok
Osszhangjanak megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a cselekvésbiztonsag
novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos cselekvéseinek eldsegitése.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncentrikusan béviilé szaknyelvi
ismeretei. A sportag specifikus bemelegités szempontjai, 6nallo bemelegités. Az erdsitd és
nyUjté hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és élettani ismeretei. A mozgashibakkal
kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol alkotott mozgéaskép pontositasahoz. A
funkcionalis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak és végrehajtasanak
alapismeretei. Az €letkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei. A feladat-
végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas €s biztositas modjainak verbalis
¢és gyakorlati ismeretei. Az egészséges ¢letmdd osszetevdi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas osszefiiggéseire vonatkozo ismeretek.

Kapcsolodas
Enek-zene:
- ritmus €s tempo onkontroll elésegités¢hez.

Fogalmak
guggol6-atugras, homoritott leugras, ugrokotél-gyakorlat, statikus nyujtas, szenzitiv életkori
szakasz.

Kovetelmények a 8. évfolyam végén

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas €s az erékozlés dsszhangjénak jelenléte a torna
jellegli mozgasokban. Talajon viszonylagos 6nalldsag felmutatasa a gyakorlasban,
gyakorlat-osszeallitasban.

A szekrény- €s a tamaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelelé magassagon.
Onkontroll, egyiittmiikodés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok végrehajtasaban.

V. Alternativ kornyezetben iizhet6 sportok 22 ora

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben Gizhetd sportagak alaptechnikai. A tanult sportagak Gizés¢hez
sziikséges eszkozok biztonsagos hasznalata.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A jaték- €s sportkultura gazdagodasa a szabadidében szorakozast és a jatékélményt nyjto
Uj sportagak

mozgésanyaganak megismerésével. Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és
népi

hagyomanyokra €piilé sportolasi forma elsajatitasa. Az egészséges €letmoddal kapcsolatos
ismeretek elsajatitdsa. A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa. A
kornyezettudatossag fontossaganak elismerése. A verbalis és nem verbalis kommunikécio
fejlodése a testkultura hagyomanyos €s Gjszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval. A
szabadiddben rekreacids céllal végzett fizikai aktivitds iranti pozitiv beallitodas fokozddasa.




Ismeretek, fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Frizbi 4 6ra

Technikai elemek:

atadasok parokban helyben és mozgas kozben, csoportokban, alakzatokban (5-7 £6),
helycserékkel.

Folyamatos atadasok, rovid és hosszu inditasok. Védekezd mozgasok. Nyitasok tavolsagra,
célra.

Jaték: pontszerzd —kézilabda szabalyokkal.

Floorball 6 6ra

Technikai elemek:

Ut6 fogasa, labdavezetések egyenes vonalban, iranyvaltasok. Atadasok helyben, mozgas
kozben, alakzatban.

Huzas.

Védomunka: védémozgas, szerelések.

Kapuraldvések: Szembdl, oldalrol érkezo labdak kapura utése. A jaték szabalyainak
megismerése.

Jaték: kisjatékok, 1:1, 2:1, 2:2, 3:2, 4:2, 6:3 elleni jaték, jaték létszamfolényben, 6:6
ellent jaték.

Asztalitenisz 6 ora

Technikai elemek:

alapallas; utdtartas; labmunka; tenyeres hossza adogatas; tenyeres kontratités; fonak hosszu
adogatas;

fonak kontraiités, fonak dropp, tenyeres dropp, fonak nyesett adogatas; tenyeres nyesett
adogatas; alapszervak. A sportag elemi szabalyainak megismerése.

Jaték: Egyéni, paros és vegyes paros mérkozések.

Tollaslabda 6 6ra

Technikai elemek:

alapallas, Uutofogas, utések. Rovid €s hosszua Utések. Adogatasok, az adogatas szabalyai.
Tollaslabda jaték a teremben, szabadban. A palya ¢€s tartozékai. A sportag legfontosabb
szabalyainak ismerete.

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




Képességfejlesztés

A szabadidében is jol Gizhetd sportagak gyakorlasaval a kondicionalis €s koordinacios
képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések
Egyéni-€s csapatversenyek, iskolai bajnoksagok, haziversenyek.
Kapcsoldodas

Foldrajz:
- idojarasi ismeretek, gravitacid, szabadesés, forgbmozgas

Biologia:
- az emberl szervezet mikdodése

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozé évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis €s informalis kertek
kozott Gizhetd

Uj testedzési formak megismerése, jartassag szintl elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
ellenall6- és

alkalmazkodé képességének fokozasa a természeti €s kornyezeti hatasokkal. Az egészséges
életmdddal

kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az uj sportagi
mozgésformak

megismerésével a motoros cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes
elsajatitasukkal a balesetek megel6zése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencids ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo informacidk az 6nallé €s tudatos tanulas, gyakorlas
elOsegitésére.

A vélasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai. A valasztott aktivitas helyes
kivitelezésével €s a testi épségre karos mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informéciok a
sporteszk6zokrol, valamint az évszaknak és id6jarasnak megfeleld 6ltozekrol. Ismeretek a
szabadtéren kiillonb6z6 évszakokban és

iddjarasi koralmények kozott torténd sportolds egészségveédd hatasairdl. A kornyezetkiméld
magatartas foébb kritériumai. A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az életen
at tarto fizikai aktivitas alapismeretei.

Kovetelmények a 8. évfolyam végén

Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagakban €s népi hagyomanyokra épiilé
sportolasi formakban

bovild gyakorlasi tapasztalat és fellelhetd erésebb belsé motivacié némelyik tertiletén. Az
egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa. A természeti erdk és a sport




hasznos O0sszekapcsolasanak ismerete és az ezzel kapcsolatos elényok, rutinok tertiletén
jartassag. A kornyezettudatossag cselekedetekben valo megjelenitése. A verbalis €s nem
verbalis kommunikécio fejlédése a testkultira hagyomanyos és Ujszerli mozgasanyagainak
elsajatitasaban. A szabadiddben végzett sportolas iranti pozitiv beallitddas felmutatasa.

VI. Onvédelmi és kiizd6 feladatok 23 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok €s eséstechnikak. Grundbirkoézas alaphelyzetek, kitolas €s a
kihuzas.

Az onvédelem elemi gurulo- és esés gyakorlatai. Néhany egyszerli onvédelmi fogas.
Szabadulas fogasokbol,

szoritasokbol, fojtasokbol. A test-test elleni kiizdelem. Az érzelmek és az agresszio
szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése. A tanult dnvédelmi és kiizdo jellegi feladatok
szabalyai.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

A grundbirkézas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa s gyakorlatban torténd
alkalmazasa. Az dnvédelmi modok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa.
Kilonboz eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars kozremitkodésével is. Leszoritas
technikak és leszoritasbol torténd szabadulasok megismerése. Allaskiizdelem kialakitasa az
onvédelem elsajatitott dobasaival.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak elsajatitasa a
fenyegetettség elkertilésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa. A sportszerli gydzni akaras
kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlédése.

Ismeretek,fejlesztési kovetelmények, kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbol. Felsé egykezes kalapacsiités, egyenes tités és korives tités
védése, haritasa. Egyenes rugas haritasa. Védés utan a tanult dobastechnikdk alkalmazasa.

Onvédelem

Kiilonbozo eséstechnikak

Eséstechnikak tompitd feliiletének elsajatitasa alacsony talaj kozel helyzetekben. Zuhand
esések eldre, hatra, oldalra - kiillénb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés,
guggolas, hajlitott allas, allas).

Csusztatott esés jobbra és balra allasban majd oldalazé szokdeléssel. Zuhand esések tars
altali 16késbol

allasban és mozgasban.




Foldharc technikak:

leszoritas technikak ismerete. Rézsutos/oldalsd/fej feldli/lovaglo tiléses leszoritas
technikaja. A leszoritasokbol torténd szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek befogott
leszoritas technikakbdl torténd

szabadulés adott 1d6n belil (pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak
befogasara iranyuloan.

Dobas technikdk:
Alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei. Nagy kiilsé horogdobas, nagy
csipddobas.

Atmenet dobastechnikabél leszoritis technikaba:
nagy kiils6 horogdobast kovetden rézsutos leszoritas,
nagy csipddobast kovetden rézsutos leszoritas.

Allas kiizdelem:
Tanult dobasokkal torténd allaskuzdelem.

Grundbirkozas

Emelések és védésiik. Mellso, hatsé €s oldalemelések kiilonb6z6 fogasokkal.
Grundbirkozas szabalyai,
kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.

Kapcsoldodas

Torténelem:
tarsadalmi és allampolgari ismeretek: keleti kultarak

Természetismeret:
izmok, iziiletek, anatomiai ismeretek, testi és lelki harmonia

Képességfejlesztés

Az onvédelmi és kiizd6 jellegl feladatok eredményes elsajatitasahoz sziikséges
kondicionalis €s

koordinacids képességek fejlesztése természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazéasaval (maszasok, kuszasok, emelések-hordasok,
fuggeszkedések, huzasok-tolasok, kézi szerrel torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések
Az allas és foldharc kuzdelmet el6készit6 paros kiizdjatékok. Foldharcjatékok
(szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok. Emeléseket eldkészitd paros

kiizdojatékok. Mogé kertilés, kiemelés paros jatékos

kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulya partnerekkel a grundbirkozas és a dzsudo
elsajatitott elemeinek alkalmazasaval.




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikdk €s tompitasok elsajatitasaval.
Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra kerilé gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara vonatkoz6 ismeretek.
Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol. Az énvédelmi és kiizdé jellegii
feladatok eredményes végrehajtasat befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei és
¢letkorhoz igazitott fejlesztés modszerei.

Szemléletformalas a kiizddsportok komplex személyiségfejlesztd értékeinek ismertetésével
(motoros, kognitiv, szocialis €s érzelmi akarati tulajdonsagok). A kiizdésportok
gyakorlasaban alapveto elv az

egészségi ¢és ¢lettani szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas €s a pihenés helyes aranya,
a helyes

taplalkozas, a célszerli [€gzés, a talerdltetés elkertilése. Az Ovatossag, a figyelem és a jozan
helyzetmegitélés

mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a félelmet.

Kovetelmények a 8. évfolyam végén

A grundbirkézas alaptechnikajanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazésa.

A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvédelmi gyakorlatainak
kontrollalt végrehajtasa tarssal. Allaskiizdelemben jartassag. A fenyegetettségi szituaciokra,
segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd ismeretek elsajatitasa. A sportszerli gyézni akaras
kinyilvanitasa. A fajdalomtirésben és az onfegyelemben érzékelhetd fejlddés.







