TESTNEVELES ES SPORT
5-8. évfolyam

Bevezetés
Célok és feladatok, fejlesztendd teriiletek
5 - 6. évfolyam

Felismerve a testnevelés jotékony hatasat, fokozott tudatossaggal és fegyelemmel
vegyenek részt az oradkon.

A tanult mozgasforma készségszintii kivitelezése kozben tartsa fent érzelmi-
akarati eréfeszitéseit.

Minden sporttevékenységében forma- €s szabalykovetd attitliddel rendelkezzen, ez
tevékenységének onmiikodo részéveé valjon.

Tudjak az elsajatitott mozgaselemek 1ényegi sajatossagait megragadni €s ezeket
mas mozgasok tanuldsanal alkalmazni.

Rendelkezzenek a tanult mozgasanyaggal kapcsolatos aktiv szaknyelvi
szokinccsel.

Jussanak el a természetes mozgasok végrehajtasaban olyan szintre, hogy azok
birtokadban eredményesen elsajatithassak a szerkesztett mozgasokat.

A motoros képességeinek fejlodési szintje révén legyen képes az 6sszhang
megteremtésére a cselekvéssorainak elemei kozott; relativ erejének birtokaban
legyen képes a sportagspecifikus mozgastechnikék koordinalt, készségszintii
kivitelezésére;

Az alapvetd mozgasainak koordinaciojaban megfelelé begyakorlottsagot
mutasson.

Rendelkezzenek a futasok, az ugrasok és a dobas ok legfontosabb
mozgasformaival és torekedjenek azokban adottsagaiknak megfeleld
teljesitményre.

Fejlodjon aerob alloképességiik, izomerejiik, lokomotorikus és reagéalas
gyorsasaguk, mozgaskoordinaciojuk.

Ismerjék meg ¢és tapasztalati uton tudatosuljon a dobdszer minél hosszabb tton
val6 gyorsitasdnak maodja.

Ismerjék meg a szamukra optimalis nekifutas sebességét €s fobb jellemzoit az
ugrasokban.

Fejlodjon sajat testiik mozgatasdhoz sziikséges relativ erejiik.

A fejjel lefelé 1év6 helyzetekben fejlodjon mozgas-, cselekvo- €s tajékozodo
képességiik.

Bonyolultabb mozgés elemek végrehajtasaval fejlédjenek koordinaciods
képességeik.

Tudjak érzékelni megvaltozott koriilmények kozott is testrészeik helyzetét a
térben, ennek megfelelden legyenek képesek azokat mozgatni.

Javuljon finom koordinéaciojuk.

A torzs, a vallov €s a felsd végtag izmainak erdsitésével legyenek képesek
fliggésben ¢és tamaszban feladatokat végrehajtani.

A versengések ¢és a versenyek kozben legyen tolerans a csapattarsaival €s az
ellenfeleivel szemben, ezt toliik is varja el.

Torekedjen a kiilonboz6 veszély- €s baleseti forrasok elkeriilésére.

Tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, €s rendszeresen
fejlessze keringési, 1égzési €s mozgatorendszerét.



- Ismerje a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbol helyes
végrehajtasat.

- Ismerjék meg a gerincferdiilés megel6zésének gyakorlatait, és tudatosan
torekedjenek tartasuk javitasara.

- Tudjak érzékelni az érkezd labda sebességét és ahhoz igazitsdk mozgasukat.
Alakuljon ki el6vételezd képességiik.

- Ismerjék meg néhdny sport jaték alapelemeit, ezeket modositott szabalyokkal
jatsszak. Jaték kozben legyenek képesek tarsaikat helyzetbe hozni, legyenek
Onzetlenek.

- Novekedjen batorsdguk, onbizalmuk kedvezden alakuljon.

- Fejldédjenek segitd és a segitséget elfogadd képességeik, elsdsorban a tornaclemek
gyakorlasanal.

- Bovitsék ismereteiket az egészséges ¢letmadrol és a kondicionalasrol.

5. évfolyam
Az éves oraszam felosztasa

Oraszam: 180 ora/év
5 éra/hét

Témakor Oraszam
1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié folyamatos
2. Testnevelés, népi és sportjatékok 606ra
3. Atlétikai jellegii feladatok 600ra
4. Torna jellegii feladatok 60 ora
S. Alternativ kornyezetben iizhet6 sportok folyamatos




Tematikai egység/
fejlesztési cél

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio,
relaxacio

Orakeret

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok
onallo végrehajtasa.

Az egyszerlibb alakzatok, térformak kialakitésa.

A tanorahoz kapcsolodoé higiénés €s magatartasi szabalyok betartasa.
A relaxécio, a tudatos ellazulas fogalmanak ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tanorak megszervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.
Mozgasszabalyozas: kéz-, 1ab koordinacios képesség fejlodése.

Az er6sités, nyljtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerii
modszereinek megismerése.

Egyiittmiikddés a rendgyakorlatok, és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.

A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok - térbeli alakzatok kialakitdsa.

Az oOra szervezéséhez sziikséges térformak alakzatok és
kialakitasuk. Sorakoz6 vonalban, oszlopban. Tér- és tavkoz
felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takaras. testfordulatok.
Megindulas, megallas. Fejlodés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni-, és tarsas
szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek felhasznalasaval, jatékos
feladatokkal 6sszekdtve. Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok
zenére, Onalldan is. Nyujto- erdsité hatast gyakorlatok. Szabad,-
kéziszer, tarsas, bordasfal gyakorlatok.

Tartésjavito, a gerincoszlop izomegyensulyanak €s a medence
kozépallasanak automatizalasat biztositd gyakorlatok.

Onall6 bemelegités és kondicionalas elméleti és gyakorlati

ismeretei.

Egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek.

Képességfejlesztés:

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképesség,
koordinacios képesség fejlesztése:2-4 alapformaja szabad-,
szer-, kéziszergyakorlatok zenére is (ritmusérzék fejlesztése).
Testtartasért felelds izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet el0készitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatékok eszkozzel is, versenyjelleggel.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat

szolgéld gyakorlatok.

Légz6-, labboltozat erdsitd gyakorlatok. Gyermekjoga.

Gerinctorna.

Motoros, ill. fittségi tesztek végrehajtasa.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Kornyezetismeret:
testlink,
¢életmiik6déseink, az
emberi szervezet.

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis kommunikécio.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oOra szervezéséhez szilikséges rend-, €s gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités ¢s a levezetés fontossaga.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos alapismeretek.
Az erdsités, nyljtas és a mobilizalas alapvetd elvei, €s egyszerii

modszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartds javitasaban. A futas
szerepe ¢s jelentdsége a keringési, mozgatd és 1égzési rendszer

fejlesztésében.

Alapvetd ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitdsaban.
Egészségnevelési ismeretek: napi tisztalkodas, fogmosas, hajmosas,
egészséges taplalkozas.

Sportfelszerelések tisztasaga, 61t6z61 rend.

Kommunikaciés kompetenciak: artikulélt beszéd, hallas utani
szovegeérteés fejlesztése.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetenciak: szomatikus,
mentalis és érzelmi teherbiras fejlesztése.

Kulcsfogalmak/

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszergyakorlat,
bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag,

fogalmak alloképesség, koordinacios képesség, erdsités, nyujtas, mobilizacio,
testtartas, ¢letmadd, egészséges taplalkozas.
Tematikai egység/ L e cxos Orakeret:
. b Testnevelés, népi és sportjatékok .
Fejlesztési cél veles, nepi es sporf) 60 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd manipulativ-, hely-, és helyzetvaltoztato mozgasok.
Jatékban és gyakorlas kézben kiillonb6zé megoldasok kézzel és

labbal is.

A sportjatékok elsajatitdsdhoz sziikséges labdas és labda nélkiili
motoros ¢és kognitiv képességek.

Sportszerii magatartas jaték kozben.

A tematikai egység
nevelési fejlesztési
céljai

A sportjatékok életkori sajatossdgokhoz igazodo technikai €s
taktikai tudasanak elsajatitasa.

Fejlodés: a sportjatékok mozgasanyaganak tudatos és intenziv
gyakorlasa.

A csapatjatékos tulajdonsagainak kialakulasa, szerepiik a jaték
kozben.

Aktiv részvétel a sportjatékok eldkészitd jatékaiban. Torekvés a
sportszeriiségre, szabalykdvetd magatartas, figyelmes és hatékony
munkavégzés.

Erdek16dés felkeltése a sportjatékok irant.

Az egyénnek megfeleld sportjaték megtaldlisa, sportagvalasztas.




Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: megindulés, megallas,
futas kozben iram és irdnyvaltoztatasok. Alaphelyzet.
Elszakadas a védotol.

Labdas technikai gyakorlatok: labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések mindkét kézzel, labdavezetéses feladatok.
Hosszl indulés, megéllasok 1-2 leiités utan, sarkazas.
Atadasok, atvételek: kétkezes mellsé-, felsd atadasok helyben és
mozgas kozben.

Kosarra dobasok: helybdl egy kézzel, fektetett dobasok 1,2
letitésbodl. Fektetett dobas labdavezetésbdl /mini kosar 5-0s
méret/

Taktika: emberfogasos védekezés, védémozgas, a védd
helyezkedése.

Képesseégfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal: futds irany és iramvaltasokkal, felugrasok stb.
Jatékok, versengések: kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal,
kosarra dobo versenyek, részvétel az iskolai mini
kosarbajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: baleset-megel6zés a
kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtasaval.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet, igazodas a
labdahoz

Labdas technikai gyakorlatok: alkarérintés konnyli miianyag
labdaval, majd roplabdaval.

Egyéni és paros gyakorlatok: als6 egyenes nyitas: gyakorlasa
egyénileg ¢és parokban.

Kosarérintés: egyéni és paros gyakorlatok, kisérletek a
folyamatos és valtakozo érintésekre

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas, felallas és
helyezkedés nyitdsfogadashoz.

Képességfejlesztes: kiillonbozo egyensulyi helyzetekbdl allas,
testhelyzetek valtoztatasa.

Jatékok, versengések: jatékos feladatok pl.: zsinérlabda
Prevencio, életvezetés, egészségfejleszteés:

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon jatszhato
egyszerl jatékformainak megismerése.

Jatékok, versengések

A technikai és taktikai feladatok megoldasat elokészitd,
valamint a begyakorlast elésegit6 jatékok és jatékos feladatok.
Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban.

Matematika: logika,
térbeli tajekozodas,
alakzatok

Vizualis kultura: vizualis
kommunikacio

Természetismeret:
mechanikai
torvényszeriiségek, az
emberi szervezet
miikodése, energianyerési
folyamatok.




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Az ¢életkori sajatossdgokhoz igazodo képességfejlesztés

megvalositasa, kiilonos tekintettel a koordinacios képességekre.

baleset megeldzés a szabalyok koriiltekintd betartasaval.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Tanulas kompetenciai: a sportjatékok jatékelemeinek
technikailag helyes és célszerii végrehajtasaval kapcsolatos
ismeretek, a tudatos €s onalloétanulds segitése érdekében.

A sportjatékok szabaly-, és taktikai alapismeretei.

Az eredményes csapatjatek feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is izhetd formainak megismerése.

Ontevékeny jatékszervezés.

A sportszerliség, a fair-play szerepe, a szabalykovetd
magatartas.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.
A sportjatékok iranti érdeklddés kialakulasa és megszilarditasa.
Kommunikacios kompetenciak: artikulalt beszéd, hallas utani
szovegértés, metakommunikacio fejlesztése.

Személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak:
kozosségfejlesztés.

Digitalis kompetenciak: mozgaselemzés.

Kulcsfogalmak | Elszakadas a védétdl, hossza indulas, sarkazas, fektetett dobas, laza
[fogalmak emberfogasos védekezés, testcsel, kétkezes mellsé atadds, mini kosarlabda,

szabalykovet6 magatartas, bedobas, szabaddobas, biintetédobas, fair-play.

Tematikai
egység/ Atlétikai jellegii feladatok
fejlesztési cél

Orakeret:
60 ora

A 3 1épéses doboritmus ismerete.
Elézetes tudas

képességeknek megfelel6 bemutatasa.
Egyéni tempdban jarasok, tartds futasok.

élmények kifejezése.

Az egyszerl futd-, ugro-, €s dobdiskolai gyakorlatok végrehajtasa.
Jatékos feladatok, kozepes és nagy intenzitast helyvaltoztatd mozgasok
tobbszori illetve hosszabb ideig torténd végrehajtasa.

A guggolo- rajt vezényszavainak ismeret, gyors reagalas az inditasra.

Guggold tavolugras, atlépd magasugras egyéni adottsagoknak és

Torekvés a legjobb teljesitmény nyujtasara versenyhelyzetekben.
A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos




A tematikai
egység nevelési

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, alkalmazasa az egyéni
adottsagoknak megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasara,
teljesitménynovelésre.

A kondicionalis képességek fejlesztése: az aerob alloképesség, az also-,
és felsd végtag dinamikus erejének fejlesztése.

A tartos futas technikédjanak optimalizalasa, az egyénhez igazitott

fejlesztési céljai | sebesség kialakitasa.

munkavégzésben.
Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Kitartas €s igyekezet a motoros képességfejlesztésben, a tartos

Tehetséggondozas a versenysport irdnt érdeklédok szdmara.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok:

Iramfutasok. Lassu futas tempovaltassal, feladatokkal. Kozepes
iramu futas, lendiiletesen, természetes mozgassal. Futdiskola,
akadalyfutads szabadban, tornateremben.

Allérajt, rajtok kiilonboz6 kiindulasi helyzetekbdl. Gyorsfutasok,
vagtafutasok, repiild és fokozo futasok. Valtofutas: egykezes also
valtas. Tartos futds a tdv és az iram valtoztatasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld €s ugrodiskolai feladatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Guggold vagy 1ép6 technika nekifutasbol, elugro
savbol.

Magasugras: 6-8 1€pésbdl atlépod technikaval nytjtott vagy hajlitott
labbal: magasugroversenyek.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonb6z6 kiindulod
helyzetekbdl tomott labdaval, 3-4 1€pés lendiiletbdl.

Dobasok és 16kések kiilonbozo célba, kiilonbozo labdaval.
kislabda hajitas célba és tavolba nekifutassal.

Sulylokés helybdl.

Képességfejlesztés:

Az ideg-izom koordinacio javitasa futdiskolaval.

Rajtgyakorlatok: reakcioképesség, gyorsulasi képesség fejlesztése,
A 14b dinamikus erejének fejlesztése ugroiskolai feladatokkal.

Jatékok, versengések:

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat €s begyakorlasat segito
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok €s versenyek.
rajtversenyek. Valtoversenyek. Helybdl tdvolugréd versenyek.
Tavol-, és magasugrd versenyek.

Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Célba dobo
versenyek.

Az atlétika a sportok
kiralynoje
Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

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

Féldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

A tartos futas technikdjanak optimalizélésa, az egyénhez igazitott
tartos futds sebességének kialakitasa.

A szabadiddben és kiilonbozd terepeken végzett tartds futasok,

kocogasok el6tti bem

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futassal kapcsolato

El-, és felugrasoknal a kar és labmunka jelentGsége.

A nekifutas sebességének, az el-, és felugras kozotti kapesolat.
A hajitasokkal és dobasokkal kapcsolatos ismeretek.

A fejleszt6 folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljainak és jelentdségének tisztdzasa, az
atlétikara jellemz6 mozgasok elsajatitasa.

Az alapvetd versenys

onmagukhoz viszonyitott teljesitményének emelése, egymas
teljesitményének elismerése
Matematikai, gondolkodasi kompetenciak: gondolati modell

kialakitasa

elegitd gyakorlatok.

s alapismeretek.

zabalyok ismerete €s betartdsa, a tanulok

Kulcsfogalmak/

All(’)rajt, térdeldrajt, vagta-, tartos futas, valtas, futdiskola, el-, és

fogalmak felugras, hajitas, 10kés, edzettség.
Tematikai egység/ Torna jellegii feladatok Orakeret:
Fejlesztési cél 60 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd hely-, és helyzetvaltoztato célszerli magabiztos
végrehajtasa.

Alapvetd tornaelemek ismerete. Szekrényugras: ugrasfajtak. Az
egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus gyakorlatok kézben.
Maszokulcsolas: maszas az egyéni adottsagoknak megfelelden.
Ritmikus mozgasok zenére egyénileg, parokban.

A tematikai egység
nevelési —fejlesztési
céljai

A cselekvésbiztonsag fejlesztése a torna jellegli mozgéasokban.
Igényesség: torndszos testtartds, torndszos mozgas, végrehajtas
Motoros képességek fejlesztése: a test ereje, az iziiletek
mozgékonysaga, izomérzékelés, térbeli tajékozodas az egyensulyozo
képesség szempontjabol.

Torekvés kreativitasra, improvizaciora, onkifejezésre a torna jellegii
feladatmegoldasokban. Az izmok és izomcsoportok erejének
novelését €s nyjtasat szolgald gyakorlatok ismerete. A
balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, egymas iranti
segitokészség kialakitasa.

Az érdeklddés kialakitasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
versenysport iranti érdeklddés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Torna

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: akadalyokon fel-, le-, és
atkuszasok. Tamlazasok kiilonbozo iranyokba, kiilonb6z6 szereken.
Guruloatfordulasok: el6re-hatra, kiilonb6zd testhelyzetekbdl kiilonbozd
testhelyzetekbe. Fejallasbol guruldatfordulas elore. Kézallasba
fellendiilés bordasfalnal. Mérlegallas. Tigrisbukfenc. Kézenatfordulas
/ciganykerék/ mindkét oldalra. Szekrényugras 2-4 részen: Felguggolas,
homoritott leugras

guggolo atugras. Gerenda: felguggolas, homoritott leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: bordasfal, kotél, /
huzodzkodasok, kotélmaszas/. Gytirti fidknak: alaplendiilet,
lebegdfiiggés, homoritott leugras. Lanyoknak: alaplendiilet, lebeg6-,
zsugorlefiiggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: jarasok, fordulatok, szokdelések, feladatok
padon.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességfejlesztés egyszerli tornaelemek
kombinécidjaval, térben valo tajékozodas. Egyensulyérzek fejlesztése.
Fliggésben végzett gyakorlatok: a torzs, a kar a vall erejének fokozatos
erdsitése.

Jatékok, versengések

Ugyesség és erdfejlesztés. Akadaly és valtoversenyek.
Tehetséggondozas.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.

A szervezet sokoldalt alkalmazkodasanak eldsegitése torna jellegii
feladatmegoldasokkal. Szembesiilni a sajat testtomeggel: a test
izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasa. A
cselekvésbiztonsag novelése.

Ritmikus gimnasztika /lanyoknak/

Elokészité mozgasok: az RG-re jellemzd tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemek. Zene alkalmazasa.

Fé mozgasok: testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések,
forgasok. Szerrel végrehajtott mozgasok pl. kotél
Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, egyensilyozo
képességek fejlesztése. Az improvizacios képesség, kreativitas, az
esztétikai érzek fejlesztése. Nyujto, erdsitd hatast, alloképességet,
mozgaskoordinécidt, ritmusérzéket fejlesztd szabad-, bordasfal,
kotélgyakorlatok.

Jatékok, versengések

Egyéni és paros versengések kiilonbozo feladatokkal.

Prevencio, életvezetés

Az egészségmegirzés megalapozasa, a szabadidds testedzési formak
ismeretek alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A torna jellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Természetismeret. az
egyszeri gépek
miikodési
torvényszeriiségei.

A magyar tornasport
bliszkesége:

Berki Krisztian
Londonban
l6lengésben
olimpiai bajnokunk.
Magyarsagtudatarol
vallott meghatdan.




Szaknyelv: életkorhoz, fejlesztési folyamathoz igazitva.
Ismeretek a szerek eszkdzok biztonsagos hasznéalatdhoz,
biztositashoz, segitségnytjtashoz.

Az ¢életkorhoz igazitott kondicionalis €és koordinacios képességek
fejlesztése.

A teljesitmény elismerése.

Balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa, betartatasa.

A helyes testtartas tudatositasa.

Az ellenjavallt, karosodast okozé gyakorlatok keriilése
Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis
tudatossag kompetenciai: sajat tanuldsi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit
és produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hozzon létre.

Kulcsfogalmak/ Tornaszos testtartas, guruldatfordulas, tigrisbukfenc, kézen-
fogalmak atfordulés, guggolo atugras, alaplendiilet, lebegdfiiggés,

segitségnytjtas, RG.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

Orakeret:

Elézetes tudas jatéktevékenységben

Néhany szabadidds mozgéasforma alaptechnikai elemeinek
végrehajtasa és szabalyainak ismerete.
Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata

A természetben torténd sportolas egészségvédelmi €s
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.
Az id6jarasi koriilményeknek megfeleld 6ltozkodés.

tevékenységek.

gyakorlottsdg megszerzése.

A helyi targyi feltételeknek megfelelden valasztott

A szabadiddben jol hasznosithat6 sportagakban vald

A tematikai egység A szabadtéren kiilonb6z6 iddjarasi viszonyok kozott végzett
nevelési és fejlesztési tevékenységekben valo aktiv részvétel, viselkedési és
céljai magatartasi normak betartasa.

A szervezet edzettségének novelése, az egészséges ¢letmod
iranti igény erdsitése, a személyi és kdrnyezeti tisztasag
apolasa. Ismerkedés a labdaval és az iitovel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az évszaknak megfeleld és a koriilményekhez, feltételekhez
igazodo fizikai aktivitas: gyaloglas, kirandulas, kerékpar tarak,
kocogas, tartos futas a szabadban, szankdzas, hogolyozas,
asztalitenisz, tollaslabda, ijaszat. Egyéb szabadidés mozgasos,
tancos tevékenységek.

Természetismeret:
idojarasi ismeretek
tajékozodas
térképhasznalat
gravitacio
szabadesés
forgobmozgas

az emberi szervezet
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Képességfejlesztés
A szabadiddben jol izhetd sportagak gyakorlasaval a
kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

Cicajaték” koronggal. ,,Gylijtogetd”; baglyos jatek.
,,Rollerezés”. Valtoversenyek targyak felemelésével, illetve
lerakésaval. Valtdverseny, egyéni és csapat célba dobo verseny,
mérkdzések. Versenyek meghatarozott tavon.

Ugyességi versenyek. Szlalom verseny kapuk kozott,

Egyéni és csapat valtoversenyek

Prevencio életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban
formalis és informalis keretek kozott tizhetd 0 testedzési formak
jartassag szintli elsajatitasa. Az edzettség ndvelése, a balesetek
megeldzése, elkeriilése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 1d6jarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A valasztott sportagi szabalyok ismerete.

A vélasztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.
Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartdsa.

Az id6jarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 6lt6zek
tudatositasa.

mukodése.

Megismerni, felfedezni
sziikebb kornyezetiink,
hazank legszebb tajait

Hazaszeretetre nevelés

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

Természetjaras, térképismeret, korcsolya, sportszeriiség.
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A fejlesztés vart
eredményei az 5.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgdsformak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors
kialakitasa, a szervezési feladatokban valo részvétel.

A bemelegités és a sokoldalu elokészités folyaman torekvés a
pontossagra ¢és az intenzitasra.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, a tanévben
alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismeret.

Sportjatékok:
A sportjatékok szabalyainak, technikai ¢s taktikai alapjainak
ismerete és alkalmazasa tanoran kiviil is.

Atlétika:

A tanult futé-, ugro-, és dobogyakorlatok jartassag szinti
iISmerete.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Torna jellegii feladatok:
A testtomeg feletti uralom nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben
¢és gyakorlatokban. Segitségadas.

Alternativ kérnyezetben tizheto sportok:

A tanult alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai
bemutatasa. A természeti kornyezetben torténd sportolas
szabalyainak betartasa.
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A tovabbhaladas feltételei az 5. évfolyam végén

- Alapkovetelmények:

- Alakzatok felvétele és valtoztatasa, zart alakzatban kozlekedés, a térformak
valtoztatasanak biztonsaga.

- Tegyenek szert jartassagra a bemelegitésre, képességfejlesztésre, aranyos testi
fejlodés

- elosegitésére alkalmas gyakorlatok végzésében.

- A tanulok legyenek képesek jelre gyorsan megindulni; futésebességiiket
szabalyozni, a tdvhoz igazitani: minimum 8-10 percig kitartéan futni.

- Gyorsfutas 60 m-en (9,5-12 sec)

- Ismerjék meg a magasugras, illetve tdvolugras alapvetd fazisainak lényeges
elemei. (has- és labmunka 6sszhangja).

—  Kislabdahajitasban érjenek el a fiuk legalabb 25-30 m-es, a lanyok 20-25 m-es
teljesitményt. A tanultakbol mutassanak be 5-6 elembdl 4llo talaj gyakorlatot.

- A szereken tanultakbol (gytirti) 6nallo gyakorlatot (kiindulo, befejezd helyzet,
leugras, felugras, stb.)

- Legyenek képesek a sajat testtomegiik feletti uralomra a tdmasz ¢és fiiggés
gyakorlatokban, a szekrényugrasnal egyre erdteljesebb elugrasra.

- Ismerjék meg a kosarlabdajaték alapvetd technikai, taktikai elemeit és
szabalyait.

- A tanulok tudjanak mozgds kézben labdat kezelni; tdmadasban
labdaatvételre helyezkedni, illetve a szabadon levd tarsnak labdat tovabbitani,
védekezeésben a labdat birtokl6 tdmadot zavarni.

- A szabadidds sportokban (asztalitenisz, tollaslabda, stb.) szerezzenek alapvetd
jartassagokat és készségeket a lehetdségek szerint.

Ellenérzés, értékelés, mindsités 5. évfolyamon

Ertékelési szempontok:

. a szakkifejezések megértése, alkalmazasa
. a szervezeési feladatok 6nallo megvalositasa
. a taktikai feladatok 6nall6 megvalositasa
. a technikai ismeretekben javulas
. munkafegyelem
. aktivitas az ordkon
. az dnmagukhoz mért fejlédés alapjan értékeljiik, osztalyozzuk
tanitvanyainkat
- Rendgyakorlat, gimnasztika
. értékeljiik a fegyelmezett, pontos, szép kivitelezést a tanult mozgas

oknal, feladatoknal, valamint a tanuloknak a gyakorlatok 6nalld
Osszeallitdsaban €s bemutatdsaban nyujtott teljesitményét — Atlétika
. a teljesitményprobakban az egyéni teljesitmény javulasa alapjan,
tovabba a mozgasban, mozgasiligyességben mutatott fejlddés alapjan

- Torna
. a tanuloknak a tornagyakorlatokban nytjtott /testtartas, hajlékonysag,
erd, batorsag, ligyesség/ teljesitményét, fejlodését értékeljiik
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. a tanuloknak a kovetelmények kozott felsorolt tevékenységekben,
tovabba a teljesitményprobakban nytjtott eredményességét, fejlodését
értékeljiik

- Sportjatékok
. A labda nélkiili mozgasokban /taktikai elemek, védo, tamadé/,
valamint a labdaval végzett feladatoknal a fogasbiztonsag, labdaatvétel,
dobasbiztonsag, valamint az atadasban mutatott tanuloi szorgalmat,
teljesitményt értékeljiik, osztalyozzuk
. labdaval, labda nélkiili mozgésokban a koordinalt mozgést, a
labdajatékokban a tdimadasban, védekezésben nyujtott egyéni /a csapat jatékat
segitd/ teljesitményt értékeljiik

- Természetben izhetd sportok

. szabadtéri orakra valo felkésziilés, az ott eltoltott id6 hatékonysaga,
aktiv, inaktiv hozzaallas alapjan értékeljiik tanitvanyaink munkavégzését
. tanoran kiviili egyéb sporttevékenység /rekreacio/

. tanoran kiviili iskolai testnevelés /iskolai sportkor/

. munkamoral, munkafegyelem

/////

- A gyakorlas eredményének folyamatos ellendrzése alapveto feladat. A sikeres
végrehajtast vagy taktikai megoldast koveto tanari elismerés, illetdleg a hibak
kozlése az egyéni fejlodés Osztonzdje. A folyamatos ellendrzés eredményét
esetenként néhany tanuldnal osztalyzattal is kifejezziik. Ez kiillondsen 6sztonzd
szorgalmas, de gyengébb képességii tanuloknal.

- Egy-egy id6szak vagy témakor befejezése utan az idészakos ellendrzést
végezziik. értékelésére.

- Az osztalyzast mindig rovid indokléas kdveti, a tovabbfejlédés feladatainak
tudatositasaval.

- A végso érdemjegy megallapitdsa nem szoritkozhat csupan a tanuldk
teljesitményének lemérésére. A személyiség egészét kell értékelni, figyelembe véve a
fejlédést és a szorgalmat. fgy valhat az értékelés és ellendrzés a személyiségfejlesztés
eszkozéve.
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6. évfolyam

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Oraszam: 180 6ra/év
5 ora/hét

Témakor Oraszam
1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio folyamatos
2. Testnevelés, népi és sportjatékok 600ra
3. Atlétikai jellegii feladatok 600ra
4, Torna jellegii feladatok 60 ora
5. Alternativ kornyezetben iizheté sportok folyamatos
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Elozetes tudas

A gyakorlashoz ¢és az 6ra rendjének kialakitdsahoz sziikséges
alakzatok szaknyelvének ismerete, 6nall6 végrehajtasa.

A tanult rend-, ill. gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontos,
intenziv végrehajtasa. Alakzatok, térformak ismerete.

A tanorahoz sziikséges 61t6z061, tornatermi rend, higiénés és
magatartasi rend betartasa.

A tematikai egység
nevelési - fejlesztési
céljai

A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok ismerete.
A biomechanikailag helyes testtartas tudatos alkalmazasa.
Alapvet0 jartassag a relaxaciot szolgalo gyakorlatokban.

A ritmus-, kar-, 1ab koordinacié fejlodése.

Az erdsités, nyujtas, relaxacid egyszerli modszereinek ismerete.
A csoportos rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtasa.
Kornyezeti, személyi higiénia.

A relaxacios tudas tovabbfejlesztése
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Ismeretek,/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok térformak kialakitdsa.
Sorakozo6 vonalban és oszlopban. Tér és tavkoz felvétele. Nyitodas,
zark6zas, igazodas, takaras.

Testfordulatok. megindulas, megallas, fejlodés, szakadozés.
Gimnasztika

Egyéni és tarsas szabadgyakorlatok szerek-kéziszerek, jatékos
feladatok és versengések alkalmazasaval. Szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatok: eszkozzel, eszkoz nélkiil, egyénileg,
parban, csoportban a gerinc ¢és iziiletvédelem szabalyainak
megfelelden. Jatékos gimnasztikai gyakorlatok zenére, hatarozott
formaju gyakorlatok: 4-8 iitemi szabad-, tarsas-, Szer-, és kéziszer
gyakorlatok onalldan vagy iranyitva is. Szabadgyakorlat fiizér (6—8
gyakorlat) iranyitva, vagy 6nalldan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal.

Alapalloképességet és iziileti mozgékonysagot fejleszto egyszerti 2-
4 alapformat tartalmaz6 szabad-, szer-, és kézigyakorlatok.
Koordinacids képességfejlesztés zenére is: ritmusérzek,
kinesztetikus differencial6 képesség. A testtartasért felelds
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet el0készitését €s bemelegitését szolgalo testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Koordinacidt és fittséget fejlesztd szabaly- és
feladatjatékok kooperativ-, €s versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo specialis gyakorlatanyag. A testtartasért felelés izmok
koncentrativ hasznalata. Légz6 és labboltozatot erdsitd gyakorlatok.
Javasolt: 10 testtajékra vonatkozo6 gerinctorna gyakorlatanyagabol
oranként egy gyakorlat alkalmazasa. Az 5-6. osztalyosok relaxacios
gyakorlatai. Az autogén tréning alapfoku gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oOra szervezéséhez sziikséges rend-, és gimnasztikai gyakorlatok
alapfogalmai. A bemelegités ¢s a levezetés fontossaga.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Az er6sités, a nyujtas, és a mobilizalas alapvetd elvei, egyszerii
modszerei.

A futés szerepe, jelentOsége a keringési, mozgato-, 1€gzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség fokozasaban.
Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasaban.

Egészségnevelési alapismeretek: napi tisztalkodas, fogmosas,
hajmosas, egészséges taplalkozas.

Oltoz6i rend, sportdltdozék tisztasiga.

Matematika:
szamolas, térbeli
tajékozodas,
0sszehasonlitasok.

Kornyezetismeret:
testlink, szerveink
miikodése.

Vizualis kultura:
kornyezeti kultura,

kommunikacio.

Enek-zene, DVD, CD
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Ismeretek a pubertassal jaro testi-, lelki valtozasokrol.
Relaxécios alapismeretek: belsd figyelem, dnkontroll, fesziiltség

feloldasa.

Személyes feleldsség: egészség, sport, életvitel, baleset-megeldzés.
Kommunikacios kompetenciak: artikulalt beszéd, hallas utani
szovegértés fejlesztése.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozdi kompetenciak:
szomatikus, mentalis és érzelmi teherbiras fejlesztése

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas-, kéziszer-gyakorlatok, bemelegités,

Kulcsfogalmak/ | levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios
fogalmak képesség, erdsités, nyljtas, prevencid, megel6zés,

biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem-
¢s fesziiltségszabalyozds, életmdd, egészséges taplalkozas.

Tematikai egység/
fejlesztési cél

Orakeret:

Sportjatékok 60 6ra

Elozetes tudas

Alapvetd manipulativ mozgasok célszeriien végrehajtva: hely-, és
helyzetvaltoztatasok

Jatékban ¢és gyakorlas kdzben kiilonbozd biztonsagos
feladatmegoldasok kézzel és labbal is.

Sportszerti magatartas.

A labdas és labda nélkiili motoros és kognitiv képességek.

A sportjatékok életkori sajatossagaihoz igazodé technikai €s taktikai
alapjainak gyakorlati és elmélet elsajatitasa.

A motoros képességek tudatos fejlesztése.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulésa, szerepiik tudatositasa az
eredményes jatéktevékenységben.

A tematikai egység | Aktiv részvétel a sportjatékok elokészitd jatékaiban, és a
nevelési-fejlesztési | sportjatékok egyszerisitett, valamint kiteljesedé formaiban.
céljai Torekvés a sportszerliségre, a szabalykovetd magatartasra, a pontos
munkavégzésre.
Erdekl3dés kialakulasa a sportjaték irant.
Az egyéni adottsagoknak megfeleld sportjaték megtalalasa
rekreé4cios, vagy versenyszerii sportdgvalasztas eldsegitése
érdekében.
Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,
Kosarlabdazas valdszinliség szamitas,

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: megindulés, megallés, futas
kozben iram és iranyvaltoztatasok. felugrasok egy és paros labrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor, futas kozben. A védotol
val6 leszakadds egyszeriibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok: iigyességi gyakorlatok. Magas,
kozép és mély labdavezetések allas és futds kdozben, mindkét
kézzel. Hosszu €s rovid indulds. Megallasok 1-2 leiités utan,
labdavezetésbol sarkazas. Megallas, sarkazas, 6npasszbol, ill.

térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultara,

vizualis kommunikacio

Természetismeret:
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kapott labdaval. Kétkezes mellsd-, fels6-, egykezes felsdéatadasok
helyben és mozgas kdzben pattintva is. Paros, harmas lefutas.
Kosarra dobasok: helybdl egy kézzel, fektetett dobas 1,2 letitésbdl,
labdavezetésbdl kapott labdaval mindkét oldalrol.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés, taposas
alaphelyzetben, a védekezés kar-, és labmunkaja; védémozgas-: a
védo helyezkedése.

Képességfejlesztés

A sportagra jellemzd kondicionalis képességek fejlesztése
gyakorlatokkal, iram és iranyvaltoztato futasok. A motoros
képességek ¢€s a labdas koordinacio kiemelt fejlesztése.

Jatékok, versengések

Labdas ¢és labda nélkiili jatékos technikai gyakorlatok.
Kosérlabdajaték konnyitett szabalyokkal.

Kosarra dobo versenyek egyénileg €s csapatban.

Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, az
versenyszerll utdnpodtlas nevelés €s a sportdgvalasztas eldsegitése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

Baleset megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval.

A kosarlabdazas boviti a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjat.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet, igazodas a
labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: alkarérintés, kosarérintés:
osszekapcsolasuk, folyamatos és valtakozo érintésgyakorlatok;
gyakorlasa egyénileg €s parokban.

Als6 egyenes nyitds gyakorldsa egyénileg és parokban.

Felsd iitoérintés: egyénileg €s parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: nyitasfogadas nyitasfogadas
csillagalakzatban. Felallas és helyezkedés nyitasfogaddsnal.
Képességfejlesztés

Allas kiilonboz6 egyensulyi helyzetekben, testhelyzetek
valtoztatasa. Labdaiitogetés a kéz €s a 1ab kiilonbozo feliileteivel.
Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorlasa testnevelési jatékokban, jatékos
feladatok. Mini roplabda.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték teremben, szabadban, szabadiddben, strandon is
jatszhat6 formainak megismerése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallo tanulas
segitése.

A sportjatékok jatékszabaly és taktikai ismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold Kondicionalis

mechanikai
torvényszeriiségek;
Az emberi szervezet
miikodése
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¢s koordinacios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszerli modszerei. Az eredményes csapatjaték feltételei és a
csapatjatékos tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadidében is végezhetd formainak

megismereése.

Ontevékeny jaték szervezés és vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair-play szerepe, a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban,

A szabdlytalansag ¢és durvasag elutasitasa, a negativ jelenségek
helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A balesetvédelemre, a targyi-létesitményi feltételekre és a sportolo
felszerelésre vonatkozo alapismeretek.

A testnevelési jatékok széles repertodrjanak ismerete, a szabadidds
tevékenységek ontevékeny megszervezése.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakulasa és megszilarduldsa az
egyéni adottsdgoknak és érdeklddésnek leginkabb megfelelden.

A megfeleld sportjaték megtalalasa rekreacios célu testedzésre, a
versenyszerl sportolas eldsegitésére.

Kommunikaciés kompetenciak: artikulalt beszéd, hallas utani
szovegértés, metakommunikacié fejlesztése.

Személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak:
kozosségtejlesztés.

Digitalis kompetenciak: mozgaselemzés

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Védotdl valo elszakadas, hosszu és rovid indulas, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes mellsé atadas, mini
kosarlabda, szabalykdveté magatartas. Utkozés, testcsel, sancolds,laza és
szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas, biintetddobas, fair
play,.Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel, labdahtzogatés,
labdagorgetés, csiid, szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-kiragas,
kispalyés labdarugés,0sszjaték, Aranycsapat

Tematikai
egység/Fejlesztési cél

Orakeret:

Atlétikai jellegii feladatok 60 éra

Egyszert fut6-, ugrd-, doboiskolai gyakorlatok végrehajtasa.
Helyvaltoztatd mozgasok tobbszori illetve hosszabb ideig torténd
végrehajtasa jatékos, kozepes €s nagy intenzitassal.

A guggolorajt vezényszavainak ismerete és gyors reagalds az inditas
jeleire.

Elozetes tudas A guggol6 tavolugras és az atlépd magasugras egyéni adottsagoknak

¢és képességeknek megfeleld bemutatésa.

Egyéni tempdban, jarasok kozbeiktatasaval is tartds futas.
Torekvés versenyhelyzetekben a legjobb teljesitmény nyujtasara. A
Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
¢lmények kifejezése.
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adottsagoknak megfelelden.

novelése.

Atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve alkalmazasa az egyéni
Az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasa, a teljesitmény

Kondicionalis képességek fejlesztése: az aerob alloképesség-, az

A tematikai egysé . . . . - . .
atrial egyses also-, és felsd végtag dinamikus erejének fejlesztése.
nevelési-fejlesztési . , o o Y i, . S
célja A tartds futas technikajanak optimalizalasa és az egyénhez igazitott

sebesség kialakulésa.

tartos munkavégzésben.
Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a

Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklodok szamara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok:

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal.
Futodiskolai gyakorlatok. Akadalyfutés.(szabadban természetes,
teremben mesterséges akadalyok). [ramfutasok: lendiiletesen,
természetes mozgassal, kozepes iramu futas.

Allérajt, térdelérajt. Rajtok-, indulasok kiilonboz6 kiinduld
helyzetekbdl. Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal,
kiilonféle szintereken.

Repiild és fokozo futasok 30.40 méteren. Vagtafutdsok 20-30 m-
en. Valtofutas, egykezes also valtas. Tartos futas a tav
novelésével és a tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld, ugrdiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras
folyamatosan is. Tavolugras guggold vagy 1ép6technikaval, 8-14
1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugrd savbol.
Magasugras: 6-8 1épésrol atlépo technikaval nyujtott vagy
hajlitott 1abbal.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiillonboz6 kiinduld
helyzetekbdl tomatt labdaval, helybdl €s 3-4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok és 16kések kiilonbozé célba, kiillonbozé labdaval.
Vetémozgas fiiles labdaval célba helybdl és negyed fordulattal.
Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal.
Reakciogyorsasag, felgyorsulasi képesség fejlesztése
rajtgyakorlatokkal.

Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiillonbozo sebességgel

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

Termeszetismeret:
energianyeres,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Foldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.
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végzett futdsokkal. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futas
tavjanak fokozatos ndvelése és az tdvnak megfeleld egyéni iram
kialakitasa. Mozgasatallitddas képességének fejlesztése
akadalyfutasokkal. Kinesztétikus differencial6 képesség
fejlesztése iramvaltasos futassal. A 1ab dinamikus erejének és a
ritmusérzék novelése ugroiskolai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitadsat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok, versenyek.
Rajtversenyek. Futdversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Viltéversenyek. Helybdl tavolugro versenyek. Tavol-, és
magasugro versenyek.

Kislabdahajitd versenyek helybdl és nekifutassal.

Sulyloké versenyek. Célba dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartds futas technikdjanak optimalizalasa az egyénhez
viszonyitva a szabadidében végzett 6nalld gyakorlas érdekében.
Bemelegitd gyakorlatok elsajatitdsa a szabadidében végzett
kocogas, tartos futas elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartos futds, vagtafutds és az irambeosztassal kapcsolatos
alapismeretek

Az el-, és felugrasoknal a kar-, lablendités jelentdsége.

Kapcsolat a nekifutds sebességének és az el-, ill. felugras kozott.
Kiilonboz6 eszkozokkel kiillonb6zo célba dobasok végrehajtasaval
kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegOn végzett tartds futasok szerepe az edzettség és
fittség kialakitasaban.

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelentdségének tisztazasa az
atlétikéban.

Alapvetd versenyszabalyok ismerete €s betartasa.

Torekvés a tanulok teljesitményének emelésére, egymas
teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegli futasok jelentdsége az egészség megdrzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltése a rendszeresen végzett
tartos futds irant.

Matematikai, gondolkodasi kompetenciak: gondolati modell
kialakitisa

Kulcsfogalmak/ Allorajt, térdelSrajt, vagtafutas, tartos futas, valtofutas, also valtas, aerob
fogalmak alloképesség, futdiskola, irambeosztas, el- és felugras, hajitas, 10kés, edzettség.

Tematikai egység/ . . Orakeret
fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 60 éra
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Elézetes tudas szekrényugrasoknal nytjtott kar(i tamasz.

labgyakorlatok kdzben.

mozgasok zenére.

Az alapvetd hely és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ
mozgasok célszerl, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.
Alapvetd tornaelemeket tartalmazo6 gyakorlat 6nallo bemutatasa. A

Az egyenstly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs és

A maszokulcsolas végrehajtasa az egyéni képességeknek
megfelelden. Egyénileg, parban, csoportban végzett ritmikus

feladatmegoldasokban.

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegii

Igényesség az esztétikus test irdnt, a torndszos mozgas elsajatitasa.

A tem’a t.lka.l cgyses Fejlodés a torna jellegii feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
nevelési-fejlesztési . . Lt . <
céljai motoros képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az

¢s az egyensulyozo képességre.

izlileti mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a térbeli tajékozodasra

Torekvés a kreativitasra, improvizéaciora, onkifejezésre a torna

jellegii megoldasokban.

megismerése.

A realis testkép ¢€s testtudat kialakulasa. Az izmok, izomcsoportok
erejének novelését €s nyujtasat szolgalo modszerek, gyakorlatok

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazdsa, az egyiittmiikodés
az egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.

Az érdeklddés kialakitdsa a torna jellegli feladatmegoldasok irant, a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, le-, at- és
lemaszasok, kuszasok, tdmlazasok kiilonb6zo irdnyokba. Mellsd
fekvotamaszban karhajlitas, nyujtas.

Guruloatfordulasok eldre- hatra: kiilonbozd testhelyzetekbdl
kiilonbozo testhelyzetekbe.

Zsugorfejallas. Fejallas, kiilonbozo 1abtartasokkal. Fejallasbol
guruloatfordulas eldre, kiillonbozo testhelyzetekbdl, kiilonb6zo
testhelyzetekbe. Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés
kézallasba és guruloatfordulas. Spargakisérletek.

Meérlegallas. Tigrisbukfenc.

Kézenatfordulas mindkét oldalra. Osszefiiggd talajgyakorlat
Ugrasok: keresztbe ill. hosszaban allitott 2-4.részes
ugroszekrényen: felguggoléas, homoritott leugras;
zsugorkanyarlati atugras; guggoldatugras, huszarugras,
guruloatfordulas hosszaban allitott szekrényen, felguggolas-
terpeszleugras.

Pad: tamaszhelyzeten at, fel-, és leugras.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok:

fliggdszereken fiiggdallasban, fiiggésben, fekvotiiggésben.

Természetismeret:
az egyszert gépek
miikodési

torvényszeriiségei
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Bordasfal: fliggésben le-, fel-, oldalra

Kotélmaszas. maszokulcsolas

Gyiirii:

Fiuk: hatso fiiggés, fliggésben lendiilet hatra, térd-, sarokemelések:
alaplendiilet fliggésben, zsugorlefiiggés, fellendiilés
lebegodfiiggésbe, hatso fiiggés homoritott leugras

Lanyok: lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegdfiiggésbe,
zsugorlefiiggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensilyozo jarasok, jatékos
feladatok, ferde padon, fordulatokkal.

érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel.
Meérlegallas. Fiigg6leges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerti talajgyakorlati
elemek végrehajtasaval, azok kombinaciojaval: téri tajekozodo
képesség, mozgasatallitodasi képesség, ritmusérzek.

A vall kar és a torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben,
fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések.

Jatékos és utanzo feladatokkal tigyesség €s erdfejlesztés. Akadaly
¢s valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval.

Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), gerendagyakorlat
(lanyok) 6nall6 6sszeallitasa, bemutatasa a tarsak pontozasaval.
Tehetséggondozas a torna sportagban: versenyeken valo részvétel.
Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

A szervezet sokoldali alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegti feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasa,
kiilonboz6 tdmaszban-, fliggésben végzett gyakorlatokkal a test
izmainak aranyos fejlesztése. A cselekvésbiztonsag novelése
eldsegiti a mindennapi élet biztonsagat. A gyakorlas biztonsagos
koriilményeinek megteremtése.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerii kozismert zene kitapsolasa
minden iitemre.

Aerob munkavégzéssel az acrob alloképesség fejlesztése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betoltése acrob munkavégzéssel. Uj
szabadiddben is gyakorolhato testedzési formak megismerése altal
hozzajarulas az egészségrendszer megalapozashoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

az €letkorhoz igazitott torna szaknyelve.

Ismeretek a szerek, eszkdzok biztonsagos hasznalatarol, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

A torna jellegli feladatok sikeres megoldasédhoz sziikséges alapvetd
kondicionalis €s koordinacids képességek.

A szenzitiv ¢életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozo ismeretek.
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Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezése.
A kiemelked® teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott

fejlodés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartdsa, betartatasa.

Az egymasnak nyujtott segitségnyujtas.

Az RG- és az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem el6tt
tarto kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek

tudatosulasa

Az aerob munkavégzésnek az alloképesség fejlesztésében betdltott.

szerepe.

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyujtasara vonatkozo alapismeretek, Az ellenjavallt,
karosodasokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.

Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis
tudatossag kompetenciai: sajat tanulasi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit
és produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hozzon létre.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati ugras, guggolo atugrés, huszarugras, alaplendiilet
fiiggésben, zsugorlefiiggés, lefliggés, lebegdfiiggés, Osszefiiggd
gyakorlat, segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas,

RG, hintajaras, keringdlépés, ridalépés, harmaslépés, ollo, 6zugras,
terpeszugras, bicskaugras, 1époforgas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizhet6 sportok Orakeret

Elozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai
elemeinek végrehajtasa és szabalyainak ismerete.
Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsadgos
hasznalata jatéktevékenységekben.

A természeti kornyezetben torténd sportolas néhany
egészségvédelmi €s kdrnyezettudatos viselkedési
szabalyainak ismerete.

Az id6jarési viszonyoknak megfeleld 6ltozkddés.

Tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott
sportagi mozgasokkal a tematika megszervezése.

A szabadiddben jol hasznosithato sportagakban
gyakorlottsdg megszerzése. a szabadtéren kiilonb6z6
id6jarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben
aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges €letmdd iranti igény erdsodése. A
szabadban végzett testedzés jelentdsége, a személyi
¢s kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek
bdvitése.

A testneveléssel és sporttal kapcsolatos beallitodas
erdsodése.
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az alternativ kornyezetben végzett

formainak betartisa.

sporttevékenységek viselkedési és magatartasi

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az évszaknak, a koriilményekhez és a feltételekhez igazodo
fizikai aktivitasok: gyalogos, kerékpartirak, kirandulés,
kocogas, tartos futas, korcsolya, szankozas, hogolyozas,
asztalitenisz, tollaslabda, szamhaboru.

Képességfejlesztés
A szabadidOben jol tizhetd sportagak gyakorlasaval a
kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések
Egyéni és csapat valtoversenyek. Ugyességi versenyek
targyak alkalmazasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg,
csapatban, formalis és informalis keretek kozott izhetd 1;j
mozgasformak jartassag szintii elsajatitasa.

Az edzettség ndvelése az alternativ kdrnyezetben tizhetd
sportok altal. A sportagi mozgasformak technikailag helyes
elsajatitasa a balesetek megeldzése érdekében,

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 iddjarasi viszonyokhoz igazodd bemelegités.
A szabadban ¢és kiilonboz6 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartdsa. Az
1d6jarasnak €s a sportolasi formanak megfeleld 6ltozék
tudatositésa.

Természetismeret: id0jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat, irdnyti
hasznalat, gravitacio,
szabadesés, forgomozgas,
siklas stb.

Kulcsfogalmak/

A vélasztott aktivitdsoknak megfeleld fogalmak.

fogalmak
Természetes és nem természetes mozgdsformak
A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors
A fejlesztés vart kialakitasa.
eredményei a két Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

évfolyamos ciklus végén | o bemelegitésre, a sokoldalu elokészitésre, valamint a

képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok
folyamatos, pontossagra torekvd és megfeleld intenzitdsu
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végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nallé bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek
ismerete.

A testtartasért felelos izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitéasa.

Relaxacios modszerek alkalmazéasaval a fesziiltségek onalld
szabalyozasa.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjatékok

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

Torekvés a jatékelemek (technikal, taktikai elemek) pontos,
eredményes végrehajtasara és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete ¢s alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés
Kinyilvanitasa a sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futd-, ugro-, dobogyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditési jeleknek megfelelden.

A vagta és a tartosfutas technikdjanak végrehajtasa a
mozgasmintanak megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutas tdvolsdganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.
A Kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok
eredményességében.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitdsaban.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uralasa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok é€s feladatok biztonsagos
végrehajtasa.

A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a
képességnek megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas
mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallo 6sszeallitasa.

Az aerobik alaplépések Osszekapcsolasa egyszerii kartartasokkal
és kargyakorlatokkal.

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

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos €s mozgasos

26




gyakorlatelemeinek bemutatésa.

A jarasok, ritmizalt [épések, futdsok és szokdelések technikailag
megkozelitden helyes végrehajtasa.

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

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kérnyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kornyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszk6zok biztonsadgos
hasznalata.

A természeti és kdrnyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolas egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadéasa és
betartasa.

A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a
foglalkozasokon.

A tovabbhaladas feltételei az 6. évfolyam végén

- Alapkovetelmények:

— Alakzatok felvétele és valtoztatasa, zart alakzatban kozlekedés, a térformak
valtoztatasanak biztonsaga.

- Tegyenek szert jartassagra a bemelegitésre, képességfejlesztésre, aranyos testi
fejlodés

- elosegitésére alkalmas gyakorlatok végzésében.

- A tanulok legyenek képesek jelre gyorsan megindulni; futésebességiiket
szabalyozni, a tdvhoz igazitani: minimum 8-10 percig kitartdan futni.

- Gyorsfutas 60 m-en (9,5-12 sec)

- Ismerjék meg a magasugras, illetve tdvolugras alapvetd fazisainak 1ényeges
elemei. (has- és labmunka 6sszhangja).

—  Kislabdahajitasban érjenek el a fiuk legalabb 25-30 m-es, a lanyok 20-25 m-es
teljesitményt. A tanultakbol mutassanak be 5-6 elembdl allo talaj gyakorlatot.

- A szereken tanultakbol (gytirli) 6nallo gyakorlatot (kiinduld, befejezé helyzet,
leugras, felugras, stb.)

- Legyenek képesek a sajat testtomegiik feletti uralomra a tdmasz ¢és fiiggés
gyakorlatokban, a szekrényugrasnal egyre erdteljesebb elugrasra.

- Ismerjék meg a kosarlabdajaték alapvetd technikai, taktikai elemeit €s
szabdlyait.
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- A tanulok tudjanak mozgas kozben labdat kezelni; tdimadasban labdaatvételre
helyezkedni, illetve a szabadon levd tarsnak labdat tovabbitani, védekezésben a
labdat birtokl6 tamadot zavarni.

— A szabadidés sportokban (asztalitenisz, tollaslabda, stb.) szerezzenek alapvet6
jartassagokat ¢s készségeket a lehetdségek szerint.

Ellenérzés, értékelés, mindsités 6. évfolyamon

- Ertékelési szempontok:

. a szakkifejezések megértése, alkalmazasa
. a szervezési feladatok onallé megvaldsitasa
. a taktikai feladatok 6nallo megvalositasa
. a technikai ismeretekben javulas
. munkafegyelem
. aktivitas az 6rakon
. az dnmagukhoz mért fejlodés alapjan értékeljiik, osztalyozzuk
tanitvanyainkat
- Rendgyakorlat, gimnasztika
. értékeljiik a fegyelmezett, pontos, szép kivitelezést a tanult mozgéas

oknal, feladatoknal, valamint a tanuloknak a gyakorlatok 6nallo
Osszedllitasaban és bemutatasdban nyujtott teljesitményét — Atlétika
. a teljesitményprobédkban az egyéni teljesitmény javulasa alapjan,
tovabba a mozgasban, mozgasiigyességben mutatott fejlddés alapjan

- Torna
. a tanuloknak a tornagyakorlatokban nyujtott /testtartas, hajlékonysag,
erd, batorsag, ligyesség/ teljesitményét, fejlodését értékeljiik
. a tanuloknak a kovetelmények kozott felsorolt tevékenységekben,
tovabba a teljesitményprobakban nytjtott eredményességét, fejlodését
értékeljiik

- Sportjatékok
. A labda nélkiili mozgasokban /taktikai elemek, védo, tamado/,
valamint a labdéaval végzett feladatoknal a fogasbiztonsag, labdaatvétel,
dobasbiztonsag, valamint az atadasban mutatott tanul6i szorgalmat,
teljesitményt értékeljiik, osztalyozzuk
. labdéval, labda nélkiili mozgésokban a koordinalt mozgéast, a
labdajatékokban a timadasban, védekezésben nyujtott egyéni /a csapat jatékat
segitd/ teljesitményt értékeljiik

- Természetben lizhetd sportok

. szabadtéri orakra vald felkésziilés, az ott eltoltott idé hatékonysaga,
aktiv, inaktiv hozzaallas alapjan értékeljiik tanitvanyaink munkavégzését
. tanoran kiviili egy€b sporttevékenység /rekreacio/

. tanoran kiviili iskolai testnevelés /iskolai sportkor/

. munkamoral, munkafegyelem

rrrrr

- A gyakorlas eredményének folyamatos ellendrzése alapvetd feladat. A sikeres
végrehajtast vagy taktikai megoldast koveto tanari elismerés, illetdleg a hibak
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kozlése az egyéni fejlodés 6sztonzdje. A folyamatos ellendrzés eredményét
esetenként néhany tanuldnal osztalyzattal is kifejezziik. Ez kiilondsen 6sztonzo
szorgalmas, de gyengébb képességii tanuloknal.

- Egy-egy id6szak vagy témakor befejezése utan az idészakos ellendrzést
végezziik. értékelésére.

- Az osztalyzast mindig rovid indokléas kdveti, a tovabbfejlédés feladatainak
tudatositasaval.

- A végso érdemjegy megallapitasa nem szoritkozhat csupén a tanulok
teljesitményének lemérésére. A személyiség egészét kell értékelni, figyelembe véve a
fejlddést és a szorgalmat. [gy valhat az értékelés és ellendrzés a személyiségfejlesztés
eszkozéve.

7. évfolyam

Oraszam: 180 ora/év
5 ora/hét

Az éves oraszam felosztasa

Témakor Oraszim
1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio folyamatos
2. Testnevelés, népi és sportjatékok 606ra
3. Atlétikai jellegii feladatok 60o0ra
4. Torna jellegii feladatok 60 ora
5. Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok folyamatos
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Tematikai egység Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, Orakeret
/Fejlesztési cél relaxacio

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
Elézetes tudas | tOrekvO végrehajtasa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.
Az el6z06 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.
A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtisaban.

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo j
térformak, alakzatok kialakitasaban.

A tematikai Motoros tesztekkel mérhet6 fejlédés a kondicionalis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban
torténd végrehajtasa. A kreativitas fejlesztése.

Az erdsités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitdsaban.

A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.

egység nevelési-
fejlesztési céljai

Ismeretek-fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. te rbell1l tajeliiz,()dlis’
Az ora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak kialakitasa. 0552ENaASONIIASOK.

Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok L
Természetismeret.

Gimnasztika testiink, életmukodéseink.

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos
feladatokkal, versengésekkel 6sszekotve. Jatékos és
szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszer-
gyakorlatok (pad, bordasfal, labda, karika, ugrokotél stb.)
Nyujto-, lazitd hatasu alloképességet fejlesztd legalabb 4
gyakorlatelemet tartalmazé szabadgyakorlatok és
gyakorlatsorok. Bemelegitd és levezetd gyakorlatok egyénileg,
parban tarsakkal végrehajtva. Zenére végzett gimnasztikai
gyakorlat. Egyszerti 1¢gz0 ¢€s relaxacios gyakorlatok. A
testtartast javito, izliletek mozgékonysagat, a torzs erejét noveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Vizudlis kultura: targy €s
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécio

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére
torténd futasokkal és futas kozben végzett feladatokkal. a kar és
a lab dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Feladatjatékok kreativ, kooperativ
valamint versenyjelleggel is.

Jatékok testtartasjavitd gyakorlatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
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A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulydnak ¢s a medence kdzépallasanak
automatizalasat biztosito, eszkdzokkel is végezhetd gyakorlatok.
A 14b statikai rendellenességei ellen hat6 gyakorlatok.
Gyermekjoga gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek
végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok 0sszeallitasanak
szempontjai és a bemelegitd blokkok fobb élettani hatésai.

A keringést fokozo természetes ¢és specialis mozgasformak.

A z életkori sajatossdgoknak megfeleld funkcionalis erdsitd
gyakorlatok.

Az er6sités és a nyljtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.
Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa, a kamaszkori személyi
higiénével kapcsolatos informaciok. a tudatos higiénés
magatartas szabalyai.

Az edzettség értelmezése ¢és a rendszeres fizikai aktivitas szerepe
az edzettség megszerzésében €s egészségtudatos magatartasban.
Kommunikaciés kompetenciak: artikulélt beszéd, hallas utani
szOvegértés fejlesztése.

Munkavallaldi, innovacios és vallalkozoi kompetenciak:
szomatikus, mentalis és érzelmi teherbiras fejlesztése

Ellenvonulés, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,

Kulcsfogalmak/

egészségtudatos magatart, autogén tréning, progressziv relaxacio,

fogalmak ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas,
terjedelem, id6tartam, edzhetdség.
Tematikai egység/ cros Orakeret
fejlesztési cél Sportjatekok 60 ora

Elozetes tudas

A sportjatékok alapvetd technikai és taktikai készletének
elsajatitdsaban alkalmazott testnevelési jatékok és feladatok aktiv
ért6 elsajatitasa. Torekvés a technikai és taktikai elemek pontos,
eredményes végrehajtasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykdvetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikodés
kinyilvanitasa a sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili
sportfoglalkozasokon.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvd alkalmazasa testnevelési
jatékokban €s a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai elemeinek bdvitése.
Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok ismereti korének kibévitése.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés €s kommunikécio
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fejlodese.

elfogadasa.

gyakorlasa.

csapatai, személyiségei.

A sportjatékhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
A sportszertitlenségek, devians magatartasok helyes megitélése.
A sportjatékok iranti érdeklddés felkeltése, megszilarditasa.

Az egyéni adottsagokhoz, képességekhez igazodd sportjaték

A sportjatékok magyar torténetének kiemelked6 korszakai,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés;
cselezés indulaskor és futds kdzben.

Labdas technikai gyakorlatok: Ugyességi gyakorlatok labdaval,
, Labdavezetés: félaktiv véddvel szemben jatékos formaban;
cselezés.

Megallas, sarkazés labdavezetésbol kapott labdaval valtozatos
koriilmények kozott, onpasszbol és kapott labdaval
meghatarozott helyen és idoben.

Kosarra dobasok: dobdcsel, induldcsel utan labdavezetés,
fektetett dobas, Lepattano labda megszerzése utan kosarra
dobas. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulasbol.

Atadasok, atvételek: atadasok kiilonbozé iranyba és tavolsagra,
mozgés kdzben kétkezes mellsd atadassal, pattintva is.

Péros lefutas egy véddvel. Harmas —nyolcas mogé futassal.
Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok

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

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1; 2:1; elleni jaték, 3 .2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
labda nélkiili és labdas gyakorlatokkal. A komplex
képességfejlesztéssel hozzajarulds az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése:
helyzetfelismerés, kreativitas stb., az iires helyek, az elényok
felismerése,a célba taldlds, az dsszjatékban vald eredményes
részvétel.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai és taktikai készletének tokéletesitése,
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési
jatékok alkalmazésaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil,
konnyitett szabalyokkal a szabalyok korének bovitése. Kosarra
dobo versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabda
bajnoksagban, a sportagvalasztas, utanpotlas-nevelés.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultara, vizualis
kommunikacié

Fizika: mozgasok,
iitkozések, erd, energia

Biologia, egészségtan: az
emberi szervezet
mukodése, energianyerési
folyamatok
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Baleset megeldzés a jatékelemek szabalyos koriiltekintd
végrehajtasaval, a jatékszabalyok betartasaval a sportszeriiség
szabalyainak szem eld6tt tartasaval.

Cél: a kosarlabdazas megszerettetése, rekreaciods sportagként is
gyakorolhato

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek
tokéletesitése: alkar -, kosarérintés-, felso titoérintés és alsod
egyenes nyitas gyakorlasa egyéni, paros €és csoportos
gyakorlatokban.

Kosareérintés valtozatai: elére-hatra, alacsony és kdzepesen
pattand labdaval. Kosarérintés célba, kosarba, kiilonb6zo
magassagba kifeszitett zsinor f6lott.

Felso egyenes nyitds: a mozgas végrehajtasa a labda megiitése
nélkiil, parokban a zsindr, halo felett.

Felso egyenes nyitdas-fogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsin6ér nélkiil,
majd zsinornal és pontosan feladott labdabol.

Feladas-leiités: az egyenes leiités gyakorlasa pontosan feladott
labdabol.

Egyéni sancoldas: a sancolds mozgassorozatanak folyamatos
végrehajtasa egyénileg falnal, zsinornal, halonal. Parokban a
zsinor ¢€s a halo folott szerepeserével.

Feladas-lelités-sancola s: csoportokban szerepcserével.
Taktikai gyakorlatok: Tamadasi alapformak. Helyezkedés. Az
ités, sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

A labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald
képesség, gyorskoordinacid, ritmusérzek, differencialis
mozgasérzékelés, téri tajékozodas, egyensulyérzékelés).

Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval.

Jatékok, versengések

Az alapérintések folyamatos tokéletesitése €s a jaték
eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos
feladatok alkalmazéaséaval. 2:2,3:3 elleni jaték

Versengések egyénileg, parokban kiilonboz6 érintésekkel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidében szabadtéren, strandon is jatszhatd egyszerlsitett
forméban is.

Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksagban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a 7. évfolyamon még jobban kibéviil a
jatékelemek technikai, taktikai, jatékszabalyokra vonatkozo
ismeretek kore.

Bdviilnek az egyéni és csapattaktikai ismeretek, a
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jatékszabalyok, és a jatek vezetéséhez tartozd ismeretek.

A motoros képességek fejlesztéséhez kapcsolodd modszerek.
A csapatjaték szerepe a tarsas egyiittmiikodés, a kozosségi
sikerek, a fair play, a szabalykdvetd magatartas terén.

A sportoldi magatartas: a durvasag, agresszio elutasitasa.

A sportjatékok rekreacios szerepe az egészséges életmod

kialakitasaval.

Balesetvédelmi és elsdsegély-nyujtd alapismeretek.

A vilag €lenjard nemzetei a sportjatékokban

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi
sikerei. Kommunikacios kompetenciak: artikulalt beszéd,
hallas utani szovegértés, metakommunikécio fejlesztése.
Személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak:

kozosségfejlesztés.

Digitalis kompetenciak: mozgaselemzés

Kulcsfogalmak/

Aktiv védd, dobdcesel, induldcsel, onpassz, lepattano labda,
rafordulés, befutas, paros lefutas, harmas nyolcas.

Adogato, felsd egyenes nyitds, egyenes leiités, feladas, sancolas,
tamadasi alapformak, iités sancolas fedezése.

Fogalmak
Tematikai egység/ Lot e s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 60 éra

Elozetes tudas

A tanult futé-, ugré-, dobdgyakorlatok.

Rajttechnika, az inditasi jelek.

A futdémozgas technikdja: vagta-, tartos futas.

A nekifutas ebességének ¢€s tavolsaganak megvalasztasa.
Kislabdahajitas.

A kar-, és lablenditések szerepe az el-, és felugrasok esetében.
A z atlétikai versenyszabalyok.

Szervezési feladatok: tandrai versenyek

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai mozgéasok sokoldalu és célszerli alkalmazasa.

A futo-, ugro-, és dobodgyakorlatok a képességeknek megfeleld
elsajatitasa, alkalmazasa.

A teljesitmények javulasat elésegité motoros képességek
fejlesztése.

A véagta-, és tartos futas technikdjanak javitasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas kimérése, a kar-, és a labmunka
kialakitasa.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés €s a kidobas
Osszekapcsolasa.
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rendszeres testmozgas irant.

Az ugrasoknal és a dobasoknal miikddo fizikai torvényszeriiségek.
A futés és kocogas ¢élettani jelentéségének ismerete.
Az érdeklddés felkeltése az atlétikai mozgasok, a sportolas €s a

Ismeretek fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korabban tanultak gyakorlasa: allo-, térdeldrajt.

Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal
15-20 m-es tavon. Repiil6 és fokozo futasok. gyorsfutasok
jatékosan €s versenyszeriien. [ramfutés, tempofutés a tav
fokozatos emelésével. Valtofutas: a valtozonaban egyenesben,
jatékosan €s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futas a
tav-, és az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal,
akadalyokkal. Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld €s ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat fel-, és
elugrasok. Helybdl tdvolugras. Tavolugras guggolo és 1épd
technikaval, a nekifutas, az elugras ¢és a talajfogas gyakorlasa.
Magasugras atlépd technikaval. A nekifutas és az elugras
iskolazésa.

Dobasok

Doboiskola: hajitasok, 16kések kiilonb6zo kiindulo
helyzetekbdl tomott labdaval, célba is. Kislabdahajitas helybdl,
nekifutassal, harmas 1épésritmusbol.

Vetémozdulat fiiles labdaval: negyed €s egész fordulattal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal.
A reakci6 és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal,
vagtafutasokkal. Az id6-, és tempdérzék fejlesztése iram €s
tempofutasokkal.

Gyorskoordinacids képességfejlesztés: kiillonbozdsebességgel
végzett futasokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvod
intenzitasu tartés futasokkal.

Az ugrashoz sziikséges gyorsero fejlesztése: szokdelo €s
ugroiskolai feladatok.

A doboerd fejlesztése tomott labdaval végzett dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasa
versenyszertien alkalmazott testnevelési jatékokkal: jatékos
feladatok.

Iskolai, hazi versenyek

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok, ritmus.

Biologia egészségtan:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Foldrajz: térképismeret.
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Az ¢életkori periodushoz igazodo aranyos és harmonikus
eréfejlesztés eldsegiti az atlétikai mozgasformak eredményes
elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag helyes testtartast.
A futasok kiilonb6zd formai, a kiilonb6z6 helyszineken,
terepen torténd gyakorlasa a szabadidében végezhetd
rekredcios tevékenységek tarhazat boviti.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolés sikere: az indulés utani fokozatos gyorsulas, a kar és
a 1ab technikaja.

Az ugréasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszeriiségek.

Az aktiv elugras értelmezése.

Az ugrasok ¢s dobasok eredményes elsajatitdsdhoz sziikséges
er6fajtak, ismerni a szervezet megterhelését, karosodasat
okoz6 erdedzések hatasat.

A mozgaskoordinacio szerepe az alloképességi €s gyorsasagi
teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképesség fejlesztésében.
Alapvetd ismeretek a terhelések hatasarol a keringési
rendszerre, a szervezetre gyakorolt hatasukrol.

Az atlétikai képességek fejlesztése pozitiv hatassal van a
magatartasbeli tulajdonsagokra.

Matematikai, gondolkodasi kompetenciak: gondolati modell
kialakitisa

Kulcsfogalmak/

Valtozona, egykezes valtas, magasugras atlépd technikaval, hdrmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izomkapcsolat, reagald gyorsasag,

fogalmak vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési 0sszetevo.
Tematikai egység/ Orakeret
BYE Torna jellegii feladatok 60 éra

Fejlesztési cél

A testtomeg feletti uralom segitségadas mellett. A tanult
akadalylekiizdési moédok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon,
segitségadas mellett. Az aerobik alaplépésekbdl 2-4 tlitemii

Elézetes tudas gyakorlat egyszeri kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.

gyakorlatelemei.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos és mozgasos

Tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa. Technikailag helyes
jarasok, futasok és szokdelések. Hibajavitas. Balesetvédelem.

Segitségnyujtas.
A tematikai egység ; <
nevelési-fejlesztési | Vegrehajtasa.
céljai

pad, gytri.

A tornajellegli gyakorlatok igényes ¢és helyes testtartassal torténd

Osszefliggd gyakorlatok 0sszekoto elemek alkalmazasaval: talaj,
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Az aerobik gyakorlatok végrehajtdsdban a kreativitasra, és
igényes kivitelezésére torekvés, zenével dsszhangban torténd
végrehajtas.

A figyelemkoncentracio, az dnkontroll, és a kitartas képességének
fejlodese.

Onallosag, egyiittmiikodés, segitségnyujtas.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna, tornaszer

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdsok:
Tamlazasok elore, hatra, oldalra, mellso-, hatso fekvotamaszban
haladassal is. Mells6 és mély fekvétamaszban karhajlitas €s
nyUjtas. Akadalyok lekiizdése tdmaszban. Guruloatfordulasok
eldre, hatra kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl kiilonbozo
befejezd helyzetekbe. Guruldatforduldsok sorozatban.

Fejallas kiillonboz6 kiindulo helyzetekbdl, kiilonb6zo
kartartasokkal és 1abmozgéssal. Mells6 mérlegallas.
Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és anélkiil is.
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre. Repiild
guruloatfordulas néhany 1épésbol nekifutassal (fiuknak). Kézen
atfordulasok oldalra mindkét irdnyba nyujtott testtel

megkdzelitden.
Osszefliggo talajgyakorlat.
Ugroszekrény széltében

(lanyoknak 3-4, fiaknak4-5részen): guggoloatugras,
felguggolas, leterepesztés, guruloatfordulas a szekrényen talajrol

elrugaszkodassal.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal.
Maszas kotélen, radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon
jobbra-balra, lefelé-folfelé.

kisérletek (fiuknak).

Magas gytirti (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet
elére zsugorlefiiggésbe, zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso
lefiiggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletbdl.

Erinté magas gytirii (lanyoknak): lendiiletek elére-hatra,
fellendiilés lebegdfiiggésbe, zsugorlefliggeés; ereszkedés hatso
lefiiggésbe; fliggésben lendiilet elére-hatra, homoritott leugras.
Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferde padon, 1 m-
es gerendan: természetes €s utanzo jarasok, futasok, fordulatok.

Erintdjaras harmas 1épés.

Jaras guggolasban, mérlegallas. Fiiggbleges repiilés kiilonb6zo

kiindul6 helyzetekbdl.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése: talajgyakorlattokkal,
gytriigyakorlatokkal, ugroszekrény alkalmazasaval (téri
tajékozodo képesség, ritmusérzek)

A statikus €s dinamikus egyensulyérzékelés fejlesztése:

Fizika: az egyszerii gépek
mikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatésidd, tomegkozpont

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo

Vandormaszas. Fiiggeszkedési
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gerendan végezhetd varialhato gyakorlatok. A vall, a kar és a
torzs erdsitése tamasz-, és fiiggéshelyzetben végzett
gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat testsullyal
végezhetd gyakorlatok a fontosabb izomcsoportok erdsitése
céljabol.

Erdsitd és statikus ny(jté hatast gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Testnevelési jatékok a tornaszerek célszerli felhasznalasaval.
Jatékos feladatok ugrokdotéllel, kotélhajtassal.

Osszefiiggd talajgyakorlat: 1anyoknak-fitknak;
gerendagyakorlat lanyoknak 6sszekotd elemek felhasznalasaval;
Tehetséggondozas: versenyeken valo részvétel,

irdnyitas a versenysport felé.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a torna jellegii
feladatmegoldasokkal €s az aerob munkavégzéssel.

A test izmainak ardnyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes
testtartas, a gerinc izomegyenstlyanak eldsegitése a kiilonboz6
tdmaszban ¢és fiiggésben végzett gyakorlatokkal.

Az er6-, és nyujtégyakorlatok 6sszhangja.

A tornajellegii feladatmegolddsok novelik a mindennapok
cselekvésbiztonsagat.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak
folyamatosan boviilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagi bemelegités specialis szempontjai.

Az er0sit6 €s nyujt hatasu gyakorlatok alapvetd anatémiai és
¢lettani ismeretei.

A mozgashibék, a technika javitasa, az dnkontroll el0segitése.
A funkcionalis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasa.
A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo alapismeretek.
Versenyrendezés, szervezés.

A segitségnytjtas, és biztositds modjanak verbalis és gyakorlati
ismeretei.

Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis
tudatossag kompetencidi: sajat tanulasi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ
otleteit és produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hozzon

1étre
Futdlagos kézallas, repiil6-gurulo atfordulas, vetddeés,
Kulcsfogalmak/ guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, ugrokotél
fogalmak gyakorlat, statikus és dinamikus egyenstlyérzékelés, statikus
nyujtas.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél Alternativ kornyezetben iizhetoé sportok

Elézetes tudas Az alternativ kornyezetben tizhet6 sportok alaptechnikai.
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A tanult sportagak izés€hez sziikséges eszkdzok biztonsadgos
hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatasok ¢€s a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti 0sszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben tizhetd sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha iddjarasi viszonyok kozott végzett testmozgas, célszerii
oltozEk.

A helyi, targyi feltételektol fiiggden a valasztott sportagak korének
bdvitése. A jaték és sportkultira gazdagodasa a szabadidésport
kiteljesedését eredményezi. Az évszakoknak megfeleld rekredcios
sportagak €s a népi hagyomanyokra épiilé sportolasi forma
elsajatitasa. Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek

A tematikai egység elsajatitasa, a szabadban végzett mozgasok jelentdségének
nevelési ¢és fejlesztési | pelatasa, a kornyezettudatossag fontossaganak elismerése. A
céljai természeti/kdrnyezeti hatdsokhoz val6 alkalmazkodo, ellenalld
képesség novelése.
A testkultira hagyomanyos és ujszeri mozgasanyaganak
elsajatitasa, a verbalis kommunikacio fejlddése. A szabadiddben,
szabadban rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv
magatartas.
Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok.
MOZGASMUVELTSEG o
Féldrajz:
Gyalogos-turak, kirandulas, kocogas, tartos futas a szabadban, idojarasi ismeretek,
hogolyo6zas, szankozés, korcsolyazas, asztalitenisz, tollaslabda. | tajékozodas, térképismeret
Jatékok a szabadban pl. szdmhébor, partizan. A természetben talalhatd
¢élélények

Asztalitenisz: folyoson, szabadban felallitott asztalokon is.
Elokészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas, iit6tartas; labmunka, tenyeres
hosszu adogatas, fondk hosszi adogatas, alapszervak.

Képességfejlesztés

Asztalitenisz: a jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal. A 1ab és a kar erejének
fejlesztése az asztalitenisz sportag igényeinek megfelelden.

Jatékok, versengések.

Asztalitenisz: labdapattogtatas az iit6 tenyeres, ill. fonak oldalan,
kiilonbozd testhelyzetekben. Utdgetés falra, parokban.
Roviditett, szabalyos jatszmak.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis keretek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jatékos szintii elsajatitasa. A szervezet

Biologia, egészségtan:
anatomiai ismeretek,
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edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo képességének
fokozésa. Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos tuddsanyag
bévitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Balesetek

megeldzése: a technikailag helyes végrehajtas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Informaciok az 6nallé €s tudatos tanulas, gyakorlas

eldsegitéséhez.

Az asztalitenisz kellékei, jatékszabalyai.

A szabadtéren kiilonboz6 évszakokban végezhetd sportolas
egészségveédo hatasa (sziv, keringési rendszer, jo erdénlét stb.).
Kornyezetkiméld magatartas.

Kulcsfogalmak/ | Tenyeres adogatas, fonak adogatas, alapszerva, egészségvédo hatas,
fogalmak rekreacio.

A fejlesztés vart
eredményei a
7. évfolyam végén

Egyszert relaxécios technikak ismerete.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nall6 osszefiizése és eldadéasa
zeneére.

Az er0sités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatai.

Az dsszehangolt, feszes tornaszos testtartas kritériumainak valo
megfelelés.

A kamaszkori személyi higiéné ismerete.

Természetes és nem természetes mozgasformak
A célszerli és eredményes Oravezetés
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Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai ismereteinek boviilése.
Jartassag a helyzetmegoldasokban (taktika).

A jatékszabalyok bovitett korének ismerete és alkalmazésa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodési készség kialakitasa, €s
alkalmazasa.

Sportszeriitlenségek, durva magatartasbeli hibak véleményezése.
Sporttorténeti ismeretek, tdjékozottsag a labdajatékok terén.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu €s célszerii alkalmazasa.
Futo-, ugrd-, és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld tudasa, a
tanult versenyszabalyok alkalmazésa.

Mérhetd fejlodés a képességekben €s a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban torekvés a jobb technikai
bemutatasra.

A lendiiletszerzés, elrugaszkodas €s a befejez6 mozgasok
Osszekapcsolésa.

A futas, kocogas ¢élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erdkifejtés dsszhangja
a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendéan, gytriin a lathat6 fejlddés megmutatkozzon a
bemutatasban, gyakorlasban, gyakorlat 6sszeallitasban.

A szekrény- és tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességeknek
megfelelden.

Az aerobik gyakorlatok kivitele, zenével torténd 6sszehangolésa.
Onkontroll, egyiittmiikddés, segitségnytjtas a torna jellegii feladatok
végrehajtasanal.

Alternativ kérnyezetben tizheto sportok

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagakban és népi
hagyomanyokra épiil6 sportolasi formak.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek boviilése.

A természeti erdk €s a sport kapcsolddasa és jartassagi szinten
torténd ismerete.

A verbalis és gyakorlati kommunikaci6 fejlédése a testkultara
hagyomanyos €s jszerli mozgédsanyagainak elsajatitasaban.

A szabadid6ben végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas.
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A tovabbhaladas feltételei a 7. évfolyam végén

Alapkovetelmények:

A tanuldk legyenek képesek rendgyakorlatoknal a tér- és tavkoz gyors felvételére, a

kijelolt hely megtaldlasara, a bemelegitéshez sziikséges gimnasztikai gyakorlatok és azok
szakkifejezéseinek ismeretére és 6nallo végrehajtasara, a sportgimnasztikai gyakorlatok
mutassanak 0sszefiiggést a zene sajatossagaival, ismerjék a kiizd6 és onvédelmi
gyakorlatokat;

. a tanult tornagyakorlat-elemek, illetve azok kapcsolatainak biztonsagos
végrehajtasara, szekrényugrasnal egyre erdteljesebb elugrasra, novekvo elséd
ivre;

. jelre gyorsan megindulni, futdsebességiiket szabalyozni, a tdvhoz
igazitani, minimum 8-10 percig kitartéan futni. Mutasson eltérést a nekifutds a
tavol-, illetve a magasugrasnal. Futastechnikdjuk mutasson eltérést a gyors- és a
tartds futds esetén. Valjon kifejezetté az ugrasoknal a kar- és labmunka
Osszhangja, kislabdahajitdsnal a dobas hatulrol valé elinditasa, a labda minél
hosszabb uton torténd gyorsitasa; /kislabdahajitas minimum 16-20 méterre/.

. tudjanak mozgas kozben labdat kezelni, timadasban labdaatvételre
helyezkedni, illetve a szabadon 1év0 tarsnak labdat tovabbitani, védekezésben a
labdat birtokl6 tdmadot zavarni; roplabdéban a labdahoz hozzaallni, azt
pontosan tovabbitani;

. legyenek képesek a valasztott sport jatékba aktivan bekapcsolodni.

. egyéni sikervagyukat tudjak alarendelni a csapatérdeknek.

Ellenérzés, értékelés, mindsités 7. évfolyamon

Tanuloink testi felkésziiltségérdl, ismereteirdl, jartassagairdl, készségeirdl, egy-

egy sportagban elsajatitott technikai, taktikai tudasarol, mozgéaskoordinaciojarol,
kondici6jarol és teljesitményérdl az értékelés és a mindsités révén nyerhetiink redlis

Az értékelés alapjat ado objektiv mérések lehetdvé teszik

. a tanulok aktudlis teljesitményszintjének viszonyitasat /kiindulési alap/,
. a tanulok onmagukhoz valo viszonyitasat /fejlesztési cél/,
. a tanulok teljesitményében bekdvetkezett valtozdsok nyomon kdvetését

/a fejlodés vizsgalata/
. a tanitas eredményességének vizsgalatat /onellendrzés/

. az osztalytarsak, az iskola évfolyamdnak eredményeihez, illetve a
fovarosi vagy az orszagos standardhez vald viszonyitas /rangsorolas/.
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Az értékelés modjai:

. a tanul6 folyamatos megfigyelése

. az aktivitas folyamatos ellendrzése

. meghatarozott témakban €s idopontokban végzett ellendrzések
. objektiv tesztek €s sportagi teljesitményértékek mérése

Az értéke 1€s teriiletei:

. motoros képességek /gyorsasag, alloképesség, erd, hajlékonysag,
egyensulyozas/ €s a tobb testrészek /torzs, végtagok/ teljesitményszintjének
mérése

. sportagi feladatok, mozgastechnikak mérése
. sportagi iranymutat6 teljesitményértékek mérése
. tanuloi aktivitas, magatartas, viselkedés, cselekedet értékélése: tandrai

€s a tandran kiviili /tomegsport/ tevékenység, szabadidds sporttevékenység:
tanfolyamrészvétel, edzés, versenyzés, kerékpar- és kajakturak, a katolikus
iskolak sportversenyein, barati sporttalalkoz6in valo részvétel.

8. évfolyam

Az éves oraszam felosztasa

Oraszam: 180 éra/év
S ora/hét
Témakor Oraszam

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio folyamatos

2. Testnevelés, népi és sportjatékok 600ra

3. Atlétikai jellegii feladatok 600ra

4. Torna jellegii feladatok 60 ora

5. Alternativ kornyezetben iizheté sportok folyamatos
Tematikai egység Természetes és nem természetes mozgasformak Orakeret

/Fejlesztési cél
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A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo végrehajtasa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.
Az el6z6 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

Elozetes tudas

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo uj
térformak, alakzatok kialakitasaban.

A tematikai Motoros tesztekkel mérhet6 fejlodés a kondiciondlis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban
torténd végrehajtasa. A kreativitas fejlesztése.

Az er0sités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.
Igényesség a harmonikus, sz€p testtartas kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.

egység nevelési-
fejlesztési céljai

Ismeretek-fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

MOZGASMUVELTSEG
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.
Az bra szervezéséhez sziikséges egyéb térformak kialakitasa.

Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok , i
Termeszetismeret.

Gimnasztika testiink, életmikddéseink.

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos
feladatokkal, versengésekkel dsszekotve. Jatékos és
szabadgyakorlati alapformdju szabad-, tarsas-, szer-, ¢s kéziszer-
gyakorlatok (pad, bordasfal, labda, karika, ugrokotél stb.)
Nyujto-, lazito hatdsu alloképességet fejlesztd legalabb 4
gyakorlatelemet tartalmazé szabadgyakorlatok és
gyakorlatsorok. Bemelegitd és levezetd gyakorlatok egyénileg,
parban tarsakkal végrehajtva. Zenére végzett gimnasztikai
gyakorlat. Egyszerti 1égz0 és relaxacids gyakorlatok. A testtartast
javito, iziiletek mozgékonysagat, a torzs erejét noveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultara, vizualis
kommunikacid

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése €s a keringés fokozasa zenére torténd
futasokkal és futds kozben végzett feladatokkal. a kar és a 1ab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet el0készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési jatékok,
eszkozzel is. Feladatjatékok kreativ, kooperativ valamint
versenyjelleggel is. Jatékok testtartasjavitd gyakorlatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés. A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat, a gerinc izomegyenstlyanak és a medence
kozépallasanak automatizalasat biztosito, eszkozokkel is végezhetd
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gyakorlatok. A 1ab statikai rendellenességei ellen hatd gyakorlatok.
Gyermekjoga gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek

végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegité gyakorlatok 6sszeallitasanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok f6bb élettani hatasai.

A keringést fokozo természetes és specialis mozgasformak.

A z ¢letkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsito
gyakorlatok. Az erésités és a nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk
modszerei. Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa, a kamaszkori
személyi higiénével kapcsolatos informaciok. a tudatos higiénés
magatartas szabalyai.

Az edzettség értelmezése és a rendszeres fizikai aktivitas szerepe az
edzettség megszerzésében és egészségtudatos magatartasban.
Kommunikaciés kompetenciak: artikulélt beszéd, hallas utani
szovegértés fejlesztése.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozo6i kompetenciak:
szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirés fejlesztése

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatossag, autogén tréning, progressziv relaxacio, ellenjavallt
gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitds, intenzitds, idOtartam, edzhetoség.

Tematikai egység/
fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 606ra

Elozetes tudas

A sportjatékok alapvetd technikai és taktikai tuddsanak elsajatitasa,
¢és az abban résztvevo testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv
végrehajtasa.

A technikai és taktikai jatékelemek pontos végrehajtasa.
A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa,
szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmitkodés.
Részvétel a tandran kiviili sportfoglalkozésokon.

A technikai és taktikai jatékelemek eredményességre toro
alkalmazdasa a testnevelési jatékokban és sportjatékokban.

Uj technikai és taktikai elemek elsajatitasa, alkalmazasa.

Taktikai helyzetek megoldésa, a jatékszabalyok kibdvitett kdrének

A telflf‘t,ikai -egysé,g- ismerete ¢s alkalmazasa.
nevelési és fejlesztési | A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikddés és kommunikécio.

céljai

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem, konfliktusok
megoldasa, sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése. Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szdban
torténo kifejezése és indokolasa.

A sportjatékok iranti érdeklodés megszilarditasa, az egyéni
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képességekhez igazodo sportjaték- tudas kialakitasa, rekreacios-
céli vagy versenysport igényii alkalmazas eldsegitése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei. A vildg élvonaldba tartozd nemzetek megismerése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Az el6z0 években tanultak bdvitése:

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezésfutas
kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdavezetés, labdavezetés aktiv
védovel szemben, megindulas-megallas, sarkazas.

Kosarra dobasok fektetett dobas labdavezetésbol; kapott labdaval.
Kozép és tavoli dobasok helybdl.

Atadasok, atvételek kiilonboz6 iranyokba, tavolsagra, helyben,
mozgas kozben. Kétkezes mellsé-, fels6-, pattintott atadas.

Péros lefutasok; harmas-nyolcas mogéfutas; Gyors inditas
parokban. Bejatszas befuto parnak.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo tamado
védése. Labdavezeto jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd, labdat vezetd tamaddjatékossal szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1; 2:1 elleni jaték félaktiv és aktiv
védovel szemben. Létszamfolényes jaték: 2:1; 3:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdés technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képesség fejlesztés labdas gyakorlatokkal: id6,
pontossag, feladat bonyolultsdga, a mozgas dsszehangolasa.
Kognitiv képességfejlesztés: helyzetfelismerés, kreativitas,
anticipacio stb. Az iires helyek felismerése, az ellenfél
akadalyoztatasa, az Osszjaték eredményességének fontos
Osszetevdje.

A komplex képességfejlesztés hozzajarul a szervezet
edzettségéhez, fittségéhez.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai-taktikai tarhazanak tokéletesitése, a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Kosarlabddzas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabalyokkal. A szabalyismeretek korének bovitése.

Kosarra dob6 versenyek. Részvétel az iskolai kosarlabda
bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

Baleset-megel6zés, a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos
koriiltekintd végrehajtasaval, a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerliség szabalyainak szem elott tartasaval.

A kosarlabdazas megszerettetése hozzajarulas a fizikai rekreacios
sportagvalasztashoz.

Matematika: logika,
valoszinliség szamitas,
térbeli alakzatok,
tajekozodas

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
iitkozések, erd, energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
mikodése,
energianyerési
folyamatok
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Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok a tanult jatékelemek tokéletesitése:
Alkar-, kosarérintés, fels iitdérintés, also egyenes nyitas egyéni,
paros €s csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: Kosarérintés elére-hatra, alacsony és
kozepesen elpattand labdaval, foldre tett karikaba, kosarba,
kiilonb6zd magassagu zsinorok folott.

Felso egyenes nyitds: egyénileg fallal szemben; parokban zsinér,
hal¢ felett.

Nyitas a zsinortol novekvo tavolsagra és kiilonb6zo nagysagu
célteriiletekre. az alapvonal kiilonb6zd pontjairol.

Felso egyenes nyitdas-fogaddas: alkarérintéssel torténd nyitasfogadas
gyakorlasa csoportokban, forgassal.

Egyenes leiités: gyakorlasa el6szor zsinor és hald nélkiil, majd
zsinor €s halo felett.

Feladas-leiités: gyakorlasa pontosan feladott labdabol.

Egyéni sadncolds: a sdncolds mozgassorozatanak folyamatos
végrehajtasa egyénileg falnal, zsinor, halo felett.

Feladas, leiités, sancolas: csoportokban szerepcserével.

Taktikai gyakorlatok: tamadasi alapformak.
Helyezkedéstamadasnal. Az {ités és a sancolas fedezése.
Képességfejlesztés

A labdakezelés komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordinacio, ritmusérzek, téri tdjekozodas, egyensilyozas).
egyénileg, parokban, csoportokban.

Er6-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag
fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel kiillonbozo kiindulod
helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintés tokéletesitése, a jatékelemek eredményességének
fokozésa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval.
2:2, 3:3 elleni jaték a tanult érintések alkalmazéasaval.
Versengések egyénileg, parokban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato.
Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksagban, tehetségek
versenysportba irdnyitsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportag technikai végrehajtasara, a hibajavitasara, a taktikai
megoldasokra vonatkoz6 ismeretek bovitése.

A sportjaték szabalyok ismeretének, az egyéni €s a csapattaktikai
elemek bévitése. Alapvetd fejlesztési modszerek a motoros
képességek fejlesztéséhez.

A csapatjaték szerepe a kozosségi sikerek atélésének
lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartis
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fontossaga. A sportoldi és szurkoldi magatartas pozitiv €s negativ
vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodo durvasagok, az agresszid

helyes értelmezése.

A sportjaték rekreacids szerepe az egészséges életmod

kialakitasaban.

Kommunikaciés kompetenciak: artikulalt beszéd, hallas utani
szOovegértés, metakommunikacio fejlesztése.
Személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak:

kozosségtejlesztés.

Digitalis kompetenciak: mozgaselemzés

Kulcsfogalmak/

Félaktiv -, aktiv védd, dobdcesel, induldcsel, 6npassz, lepattano labda,
rafutés, befutds, paros lefutds, harmas nyolcas, 1:1, 2:2, 3:2 elleni jaték,
1étszamfolényes helyzet. Adogatd, felsd egyenes nyitas, egyenes leiités,

fogalmak feladas, sancolés, timadasi alapformak, iités-sancolas fedezése 1:1, 2:2
ellen.
Tematikai egység/ Lper e s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 60 6ra

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugréd és dobogyakorlatokban valo jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditasi jeleknek
megfelelden.

A futomozgas technikdjanak alkalmazasa vagta illetve tartosfutasban.
A nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasa.
Kislabdahajitas

A Kar-, és a labmunka jelentdsége az el-, és felugrasoknal.

Az atlétikai versenyek lényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tandrai versenyeken.

A tematikai egység

nevelési és fejlesztési

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalt és célszerti alkalmazasa.
Futo-, ugrd és dobogyakorlatok képességeknek valo elsajatitasa, és a
versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

A teljesitmények javulasat eldsegitd motoros képességek fejlesztése.
A vagta-, tartos-, valtofutas technikajanak javitasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, az erételjes kar-, és [dbmunka
kialakitasa.

A hajitasoknal és 16késeknél a lendiiletszerzés és a kidobas

céljai N .
Osszekapcsolasa.
Az ugrasoknal és dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszerliségeinek ismerete.
A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklodés felkeltése az atlétikai mozgasformak, a rendszeres
testedzés, a sportolds irdnt.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enet, zene:

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajttechnikak (all6-, térdeld rajt) gyakorlasa.
TérdelOrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal,

ritmusgyakorlatok.

Biologia, egészségtan:
energianyerés,
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15-20 m-es tavon. Repiil6 és fokozo futasok. Gyorsfutasok
jatékosan ¢€s versenyszeriien 30-60 m-es tavon. Iramfutés,
tempofutas, a tdv fokozatos ndvelésével. Futas feladatokkal,
akadalyokkal, atfutas akadalyok felett. Futdiskolai feladatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld, ugroiskolai feladatok. Sorozat el-, és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold-, vagy 1€po technikaval.
A nekifutas, az elugras és a talajérés iskolazasa (elugro sav).
Magasugras atlépo és gurulo technikaval. A nekifutas és a
felugras iskolazasa.

Dobadiskolai gyakorlatok

Dobasok, 16kések kiilonb6z6 kiindulo helyzetekbdl tomott- s
fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval: egy és két kézzel
mindkét oldalra.

Kislabdahajitas célba, helybdl, nekifutassal harmas és 6tos
1épésritmusbol. Sulylokés helybdl, becsuszassal (jobb és bal
kézzel is). Vetések negyed és egész fordulattal.

Képességfejlesztés
Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futoiskolai gyakorlatokkal. A

reakci6 és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.

Az 1d6 és tempdérzek fejlesztése iram €s tempodfutasokkal.
Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiilonbozo sebességgel
végzett futasokkal.

Az aerob alloképességek fejlesztése novekvo intenzitasi
futasokkal.

Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése szokdelo és
ugrdiskolai feladatokkal, sorozat el- és felugrasok. A dobderd és
ligyesség fejlesztése tomott és fililes labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasat és az elérhetd
teljesitmények fokozasat eldsegitd jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazéasa versenyszerlien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgésok technikdjanak optimalizalasa noveli a
mindennapi ¢letben torténd cselekvés €s mozgashelyzetek
biztonsagos megoldasat.

Az ¢életkorhoz igazodo aranyos €s harmonikus eréfejlesztés
eldsegiti az atlétikus mozgasformak eredményes elsajatitasat,
r0gziti a biomechanikailag helyes testtartést.

A futésok kiilonb6z6 formdinak és kiilonbdzo terepen torténd
végzése cselekveésmintat szolgaltatnak a szabadiddben és
kiilonboz6 terepen végzett tartds futdsok, kocogésok szamara.
Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag

Informatika:
tablazatok, grafika

Féldrajz: térképismeret
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A rajtolés sikerében szerepet jatszo indulds utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a labak és a karok aktiv munkéjanak
jelent6sége. Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil fizikai

torvényszeriiségek.

Az aktiv elugrés értelmezése.

Az ugrasok ¢és dobasok eredményes elsajatitasahoz sziikséges
erdéfajtak, informaciok a passziv mozgatorendszer megterhelését,
karosodasat okoz6 erdedzésekrol.

A mozgaskoordinacio szerepe az alloképességi €s gyorsasagi

teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igénylo

teljesitményekben.

Alapvetd ismeretek a terhelési 0sszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a
szervek ¢€s szervrendszerek szabalyozéasara, miikodéstik
gazdasagossagara €s a tanuldsban érvényesiilo teljesitOképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok

fejlesztése.

Matematikai, gondolkodasi kompetenciak: gondolati modell

kialakitasa

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Valtézona, egykezes valtas, magasugras gurul6 technikéval, harmas-
Otos Iépésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald gyorsasag,
vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési
0sszetevo.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 60 éra

Elozetes tudas

A testtomeg feletti uralom, segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos
megoldasa.

Kotélmaszas a képességeknek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességeknek megfelelé magassagon,
sziikség esetén segitségadas mellett.

Aerobik 2-4 iitemi gyakorlat alaplépésekbdl, egyszerii
kartartasokkal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos és mozgasos elemei.
Technikailag helyes jarasok ritmizalt 1épések, futasok és
szokdelések. Hibajavitas

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas tarsaknak.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tornajellegii gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes
testtartas kialakuldsara, a koordinalt mozgés és az erékozlés
0sszhangjanak megteremtésére.

Talajon, gerendan, gyliriin 6sszefiiggd gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa 6sszekotd elemek alkalmazasaval.

A szekrény és tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa a
képességeknek megfelel6 magassagon.
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torekvés.

gyakorlatok végrehajtdsdban.

Az aerobik gyakorlat végrehajtasaban kreativitasra, igényességre

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa. A
figyelemkoncentracio, az 6nkontroll és a kitarto képesség fejlodése.
Onallossag, egyiittmiikddés €s segitségnytjtas a torna jellegli

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG .

Torna (talajtorna, szertorna). Fizika: Y

A talajtorna, tornaszer az ceyszert gépek

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdasok: n}ukf)de51 v,

Tamlazasok el6re, hatra, oldalra, mells6-hatsé fekvotamaszban torvenyszerusegeh

haladassal is. forgatoPyomatek,

Mellsé és mély fekvotamaszban karhajlitas-, nyujtas. Akadalyok egyen‘s’ul}f', e n

lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok elore, hatra reakcmfaro, hatasido,

kiilonbbz6 kiinduldsi helyzetekbél kiilonbdzd befejezd helyzetekbe, | S8Yensuly,

Guruléatfordulasok sorozatban is. Fejallas kiilonbozé kiinduldsi tomegkdzéppont.

helyzetekbdl kiilonbozd labtartasokkal €s labmozgassal. Mellso

mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal segitséggel és

segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre. .

Repiild guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fitknak). Kézen Blo’logz,a,

atfordulas oldalra mindkét iranyba kozelitben nyujtott testtel. egeszsegtan:

Osszefliggd talajgyakorlat. 'egyer}sul’yerzrekeles,
izomérzékelés.

Csusztatas nyujtott ilésbdl hasonfekvésbe, €s vissza (lanyoknak).
Vetddés mellsé fekvOtamaszbol nyujtott tilésbe (fiknak).
Ugroszekrény széltében (lanyoknak 3-4 rész, fiuknak 4-5 rész):
guruloatfordulas a szekrényen talajrol elrugaszkodassal; felugras,
leterpesztés

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal.
Maszas kotélen, radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon lefelé
¢s felfelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen
(fiaknak).

Magas gytirti (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet
eldre-hatra zsugorlefliggésbe; zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso
lefiiggésbe, homoritott leugras hatra, lendiiletbdl.

Erintémagas gyiirti (lanyoknak): lendiiletek elére-hatra; fellendiilés
lebegofiiggésbe; zsugorlefliggés, ereszkedés hatso lefiiggésbe,
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras.
Egyensulyozo gyakorlatok: Ferdén elhelyezett padon, természetes,
utanzo jarasok, futasok, fordulatok. Jarasok elére, hatra, oldalra,
fordulatok. Erintéjaras kiilonboz6 kartartasokkal. Harmas 1épés,
jaras guggolasban. Mérlegallas. Fiiggleges repiilés kiillonb6zo
kiindulé helyzetekbdl.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gyliriin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékozodas mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzek). A statikus €s dinamikus egyensuly érzékelés

Enek-zene: ritmus és
tempo
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fejlesztése gerendan végezhet6 gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall a kar és torzs erejének erdsitése
tamaszhelyzetben és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban és talajon sajat testsullyal végezhetd gyakorlatok a f6bb
izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlito, csipéfeszitok,
hajlitok, torzsfeszitd, -hajlito, konyok izilet-feszitok, -hajlitok.
Er6sit6 és statikus nyjtd hatast gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszerii testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznélasaval.

Jatékos feladatok ugrokotéllel.

Osszefliggd talajgyakorlat, gerendagyakorlat, gyfirtigyakorlat: 6nall6
Osszeallitasa, bemutatasa.

Tehetséggondozas a torna, aerobik és ugrokotél sportagakban,
iranyitas a versenysport felé.

Prevencio, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés elOsegitése a torna jellegli
feladatmegoldasokkal, és az aerob jellegli munkavégzéssel.

A test izmainak ardnyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasa
kiilonbozd tdmaszban, fiiggésben végzett gyakorlatokkal, az erd-, és
nyujtégyakorlatok 6sszhangjanak megteremtésével.

A tornajellegli feladatmegoldasok novelik a cselekvésbiztonsagot a
mindennapi életben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A torna jellegli feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak
koncentrikusan boviild szaknyelvi ismeretei.

A sportagak specifikus, 6nallo bemelegitésének szempontjai.

Az er6sito és nyujtod hatasu gyakorlatok alapvetd élettani és
anatomiai ismereti.

A mozgashibdkkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technika
javitasa és az dnkontroll fejlesztése.

A funkcionalis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztdsanak
¢s végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és esztétikai alapismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai €s értelmezésiik alapismeretei.

A torna jellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
lebonyolitas szabalyai.

A feladat megoldasok sordn az egymasnak nyujtott segitségadas és
biztositds modjainak verbalis és gyakorlati ismereti.

Az egészséges €letmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefiiggéseire vonatkoz6 alapismeretek.

Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis
tudatossag kompetenciai: sajat tanulasi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit
és produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hozzon létre

Futolagos kézallas, repiild guruld atfordulds, cssztatés, vetddés,
Kulcsfogalmak/ guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus
fogalmak koreografia, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés, statikus

nyujtas, szenzitiv életkori szakasz
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Alternativ kornyezetben iizheto sportok

Orakeret
20 ora

Az alternativ kornyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai.
A tanult sportagak (izéséhez sziikséges eszkozok biztonsagos
hasznalata A természeti kornyezet és a szervezet

Elozetes tudas alkalmazkodoképessége kozotti Osszefliggések ismerete.

kornyezettudatos viselkedés szabalyai.

A természeti kornyezetben a sportok egészségvédelmi és

A mostoha id6jarési viszonyok melletti sportolés.

mozgasokkal a tematika tovabbfejlesztése.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi

A jaték-, és sportkultira gazdagodasa a szabadidds szorakozast és a
jatékélmeényt nyu;jto 1) sportdgak mozgasanyagénak ismerete.

Az évszakoknak megfeleld rekreédcios sportagak és népi
hagyomanyokra épiilé sportolasi forma elsajatitasa.

A tem'at.ika.i egys’ég Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési | A szabadban végzett mozgasok, és a kornyezettudatossag

céljai jelentéségének elismerése.
ellenallo képesség kialakitasa.

¢€s Ujszerl mozgasanyag elsajatitasa.

pozitiv beallitddas fokozdsa.

A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo,
A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejléddése, a hagyoményos

A szabadiddben rekredcios céllal végzett fizikai aktivitas iranti

Ismeretek/fejlesztési kovetelmény

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az évszaknak megfeleld és a koriilményekhez igazodo fizikai
aktivitasok: gyalogosturak, kiranduldsok, kocogés, tartos futds a
szabadban, tajfutas, hogolydzas, szankozas, asztalitenisz,
tollaslabda, Jatékok a szabadban: szamhaboru.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalokon).
Elékészité gyakorlatok. Technikai gyakorlatok: alapallas, iitétartas,
labmunka.

Képességfejlesztés

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, az alapiitések technikajanak
gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése a sportag
igényeinek megfelelden.

természet erdinek felhasznalasaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések
Asztalitenisz: a jatékoknal felsorolt gyakorlatok.

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas.
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozo6 évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis keretek kozott végezhetd uj testedzési
forméak megismerése, gyakorlasa jartassag szintii elsajatitasa. A
szervezet edzettségének ellenalld és alkalmazkodd képességének
fokozasa a természeti és kornyezeti hatasokkal. Az egészséges
¢letmdddal kapcsolatos tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos
magatartas formaldsa. Az 0j sportagi mozgéasformak
megismerésével a motoros cselekvés biztonsag novelése,
technikailag helyes elsajatitdsukkal a balesetek megeldzése. A
technikai gyakorlatok karos kivitelezése kdvetkezményeinek
tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartoz6 informaciok az 6nall6 és
tudatos tanulas, gyakorlas eldsegitésére.

Az asztalitenisz jatékai és kellékei.

Versenyszabaly ismeretek: egyéni, paros, vegyes paros,
pontszamitas stb.

A kornyezetkimél6 magatartas fobb kritériumai.

A rekreécio alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az életen at
tarto fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/ Fonak nyesett adogatas, tenyeres nyesett adogatés, alapszerva,

fogalmak rekreécio.

Természetes és nem természetes mozgdsformak.

a relaxacios technikakrol.

Gyakorlottsag a célszerli éraszervezés megvalositasaban, tajékozottsag

A fejlesztés vart | Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok 6nallo dsszefiizése és eldadésa

eredményei a zenére.
8. évfolyam Az er6sités €s a nyujtas ellenjavallt gyakorlatai,
vegen Az dsszehangolt, feszes testtaras kritériumainak valo megfelelés.

Tajékozottsag a kamaszkori személyi higiénérol.
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Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és taktikai tudasanyag.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megismerése, alkalmazasa.
Jartassdg néhany 1 taktikai formécio, helyzet megoldasaban.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés €s kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz sziikséges test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa
¢s elfogadasa.

Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szdban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tdjékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai tanult mozgésok sokoldalu és célszerti alkalmazésa.
Futo-, ugré-, és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése, a
tanult versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelitd bemutatas,
lendiiletszerzés és a befejezd mozgéasok dsszekapcsolasa.

A futas, kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegti feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendéan, gytiriin ndvekvo onallosag jeleinek felmutatasa a
gyakorlasban, gyakorlat 6sszeallitasban.

Az aerobik gyakorlatok kivitele és a zenével torténd dsszehangolasa.
Onkontroll, egyiittmiikodés és segitségnyujtas a torna jellegii
gyakorlatok végrehajtasaban.

Alternativ kérnyezetben tizheto sportok

Az évszaknak megfeleld rekreacios céla sportagakban és a népi
hagyomanyokra épiil6 sportolasi formakban boviild jartassag.

Az egészséges ¢letmoddal kapcesolatos ismeretek tudatossaga.

A természeti erdk €s a sport hasznos dsszekapcsolasanak ismerete és az
ezzel kapcsolatos elényok, rutinok ismerete.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megnyilvanulasa.

A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése a testkultiara
hagyomanyos és ujszerii mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadiddben végzett sport iranti pozitiv bedllitodas.
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A tovabbhaladas feltételei a 8. évfolyam végén

- Alapkovetelmények:

- A tanuldk legyenek képesek rendgyakorlatoknal a tér- és tavkoz gyors felvételére, a
kijelolt hely megtalalasara, a bemelegitéshez sziikséges gimnasztikai gyakorlatok és azok
szakkifejezéseinek ismeretére és 6nallo végrehajtasara, a sportgimnasztikai gyakorlatok
mutassanak Gsszefiiggést a zene sajatossagaival, ismerjék a kiizdd €s onvédelmi
gyakorlatokat;

. a tanult tornagyakorlat-elemek, illetve azok kapcsolatainak biztonsagos
végrehajtasara, szekrényugrasnal egyre erdteljesebb elugrasra, novekvo elséd
ivre;

. jelre gyorsan megindulni, futosebességiiket szabalyozni, a tdvhoz

igazitani, minimum 8-10 percig kitartéan futni. Mutasson eltérést a nekifutas a
tavol-, illetve a magasugrasnal. Futastechnikdjuk mutasson eltérést a gyors- és a
tartds futds esetén. Valjon kifejezetté az ugrasoknal a kar- és labmunka
Osszhangja, kislabdahajitdsnal a dobas hatulrol valé elinditasa, a labda minél
hosszabb uton torténd gyorsitasa; /kislabdahajitds minimum 16-20 méterre/.

. tudjanak mozgas kozben labdat kezelni, timadasban labdaatvételre
helyezkedni, illetve a szabadon 1évé tarsnak labdat tovabbitani, védekezésben a
labdat birtokl6 tdamadot zavarni; roplabdéban a labdahoz hozzéaallni, azt
pontosan tovabbitani;

. legyenek képesek a valasztott sport jatékba aktivan bekapcsolodni.

. egyéni sikervagyukat tudjak alarendelni a csapatérdeknek.

Ellenérzés, értékelés, mindsités 8. évfolyamon

- Tanuloink testi felkésziiltségérdl, ismereteirdl, jartassagairdl, készségeirdl, egy-
egy sportagban elsajatitott technikai, taktikai tudasarol, mozgéaskoordinacidjarol,
kondici6jarol és teljesitményérdl az értékelés és a mindsités révén nyerhetiink redlis
képet.

- Az értékelés alapjat ado objektiv mérések lehetdvé teszik

. a tanulok aktudlis teljesitményszintjének viszonyitasat /kiindulési alap/,
. a tanulok onmagukhoz valo6 viszonyitasat /fejlesztési cél/,
. a tanulok teljesitményében bekdvetkezett valtozdsok nyomon kdvetését

/a fejlédés vizsgalata/
. a tanitas eredményességének vizsgalatat /onellendrzés/

. az osztalytarsak, az iskola évfolyamédnak eredményeihez, illetve a
fovarosi vagy az orszagos standardhez vald viszonyitas /rangsorolas/.
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Az értékelés modjai:

. a tanul6 folyamatos megfigyelése

. az aktivitas folyamatos ellendrzése

. meghatarozott témakban €s idopontokban végzett ellendrzések
. objektiv tesztek €s sportagi teljesitményértékek mérése

Az értéke 1€s teriiletei:

. motoros képességek /gyorsasag, alloképesség, erd, hajlékonysag,
egyensulyozas/ €s a tobb testrészek /torzs, végtagok/ teljesitményszintjének
mérése

. sportagi feladatok, mozgastechnikak mérése
. sportagi iranymutat6 teljesitményértékek mérése
. tanuloi aktivitas, magatartas, viselkedés, cselekedet értékélése: tanorai

€s a tandran kiviili /tomegsport/ tevékenység, szabadidds sporttevékenység:
tanfolyamrészvétel, edzés, versenyzés, kerékpar- és kajaktirak, a katolikus
iskolak sportversenyein, barati sporttalalkoz6in valo részvétel.
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