TESTNEVELES ES SPORT

Pitypalatty-volgyi Reformatus Korzeti Altalanos Iskola és Alapfoku Miivészeti
Iskola

Parasznya

Helyi tantargyi tanterv
Altalanos tantervii csoportok
Altalanos, normal tantervii csoportok

A tantargy orakerete:

] Helyi
) Heti ) Kerettanterv
Evfolyam Evi orakeret tervezésii
orakeret i orakeret

orakeret

1. 5 180 162 18

2. 5 180 162 18

3. 5 180 162 18

4, 5 180 162 18

5. 5 180 162 18

6. 5 180 162 18

7. 5 180 163 17

8. 5 180 163 17

A tantarggyal kapcsolatos pedagogiai szervezési megjegyzések:

Az uszas feltételei helyi szinten nem adottak, igy 1. és 2. osztalyban az alternativ és
szabadidés sportokban jelenik meg az uszas ora szama.

3-4-5-6-7-8. osztalyban a sportjatékok és az alternativ, szabadban tizhet6 sportok
tematika egységében jelenik meg az uszas orainak szama. Ezeket a plusz oraszamokat

felkialtojellel jeloltem.



A helyi tanterv alapjat jelent6 kerettanterv:

A kerettantervek kiadasanak és jovahagyasanak rendjérél szolo 51/2012. (XII. 21.) EMMI-

rendelet mellékletében kiadott tantargyi kerettanterv alapjan késziilt helyi tanterv.

1. tablazat

1. évfolyam:
Tematikai egység rovid cime Kerettantervi Helyi tobblet- Témakor
Oraszam Oraszam (%) OsszidOkerete
Elokészitd €s preventiv
mozg.formak 10 ° 10
ilij/né lis helyzetvalt. term mozg 38 0 38
Manipulativ term. mozg. form. 27 5 32
Term mozg.formék torna jellegt 15 8 23
Term. mozg.formak atlétika jellegli 20 0 20
Sportjatékok 15 5 20
Kiizd6 és onvédelmi jellegii gyak. 7 0 7
Alternativ és szabadidés mozgas 15+15! 0 30
Evfolyam sszesen 162 18 180
2. évfolyam:
Tematikai egység rovid cime Kerettantervi Helyi tobblet- Témakor
Oraszam Oraszam (%) OsszidOkerete
Elokészitd €s pereventiv mozg.form. 10 0 10
Hely és helyzetvalt. mozg.formak 38 0 38
Manipulativ mozg.formak 27 5 32
Term.mozg.formék torna jellegt 15 8 23
Természetes mozg.formak — atlétika 20 0 20
Sportjatékok 15 5 20
Kiizd6 és onvédelmi jellegli gyak. 7 0 7
Alternativ ¢és szabadidés mozgas 15+15! 0 30
Evfolyam 6sszesen 162 18 180




3. évfolyam:

Tematikai egység rovid cime Kerettantervi Helyi tobblet- Témakor
Oraszam Oraszam (%) Osszidokerete
ElOkészitd €s preventiv mozg.form. 10 0 10
Hely ¢és helyzetvalt. mozg.forméak 27 0 27
Manipulativ mozg.formak 35 0 35
Természetes mozg.formak torna és
gyermektanc o 10 2
Természetes mozg.formak atlétika 20 0 20
Sportjatékok 15+9! 8 32
Onvédelem és kiizdd jellegli gyak. 7 0 7
Alternativ és szabadidés mozgas 15+9! 0 24
Evfolyam 6sszesen 162 18 180
4. évfolyam:
Tematikai egység rovid cime Kerettantervi Helyi tobblet- Témakor
oraszam oraszam (%) Osszid6kerete
Elokészitd €s preventiv mozg.form. 10 0 10
Hely és helyzetvalt. mozg.formak 27 0 27
Manipulativ mozg.formak 35 0 35
Természetes mozg.formak torna és
gyermektanc o 10 2
Természetes mozg.formak atlétika 20 0 20
Sportjatékok 15+9! 8 32
Onvédelem és kiizdé jellegii gyak. 7 0 7
Alternativ és szabadidds mozgas 15+9! 0 24
Evfolyam sszesen 162 18 180




5. évfolyam:

Tematikai egység rovid cime Kerettantervi Helyi tobblet- | Témakor
Oraszam Oraszam (%) Osszidokerete
Term. €¢s nem  természetes
mozg.form. 10 ° 10
Sportjatékok 35+9! 5 49
Atlétika 20 0 20
Torna jellegt 29 8 37
Alternativ,kdrnyezetben tzhet6 2340 . 37
mozg.
Onvédelem és kiizdd jellegii gyak. 19 0 19
Evfolyam sszesen 162 18 180
6 évfolyam:
Tematikai egység rovid cime Kerettantervi Helyi tobblet- Témakor
Oraszam oraszam (%) Osszidokerete
Term. ¢s nem  természetes
mozg.form. 10 ° 18
Sportjatékok 35+9! 5 49
Atlétika 20 0 20
Torna 29 8 37
Alternativ és korny.ben tizhetd 23+9! 5 37
Onvédelem és kiizdé 19 0 19
Evfolyam sszesen 162 18 180




7. évfolyam:

Tematikai egység rovid cime Kerettantervi Helyi tobblet- Témakor
Oraszam Oraszam (%) Osszidokerete
Term.és nem természetes
mozg.form. Y > 2
Sportjatékok 31+8! 4 43
Atlétika 23 0 23
Torna 29 4 33
Alternativ €és kdrny.ben tizhetd 22+10! 4 36
Onvédelem és kiizdd 23 0 23
Evfolyam 6sszesen 163 17 180
8 évfolyam:
Tematikai egység rovid cime Kerettantervi Helyi tobblet- Témakor
Oraszam oraszam (%) Osszidokerete
Term. és nem  természetes
mozg.form. Y > 2
Sportjatékok 31+8! 4 43
Atlétika 23 0 23
Torna 29 4 33
Alternativ és korny.ben tizhetd 22+10! 4 36
Onvédelem és kiizdé 23 0 23
Evfolyam sszesen 163 17 180

A tantargy helyi tantervében a kerettanterv kiegészitésére biztositott orakeret felhasznaldasa
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3. évfolyam:

Szabad orakeret:

18

Tematikai egység Téma Oraszam
El6készitd ¢és preventiv mozg.formak 0
Hely és helyzetvalt. mozg. formak 0
Manipulativ mozg. formak 0
Term.mozg.form.-torna-gyerm.tanc tarsastanc 10
Term.mozg.form.-atlétika 0
Sportjatékok kosarlabda 8
Onvédelem és kiizdd jellegii gyak. 0
Vizbiztonsag és uszas 0
Alternativ és szabadidés mozgas 0

Osszesen: 18
4. évfolyam: Szabad orakeret: 18
Tematikai egység Téma Oraszam
El6készit6 és preventiv mozg.formak 0
Hely és helyzetvalt. mozg. formak 0
Manipulativ mozg. formak 0
Term.mozg.form.-torna-gyerm.tanc tarsastanc 10
Term.mozg.form.-atlétika 0
Sportjatékok kosarlabda 8
Onvédelem és kiizdd jellegii gyak. 0
Vizbiztonsag és uszas 0
Alternativ ¢s szabadidés mozgas 0

Osszesen: 18




5. évfolyam: Szabad orakeret: 18
Tematikai egység Téma Oraszam
Term. és nem természetes mozg.form. 0
Uszas 0
Sportjatékok kosarlabda 5
Atlétika 0
Torna ¢és torna jellegli aerobic és tanc 8
Alternativ és korny.ben tizhetd floorball 5
Onvédelem és kiizdd jellegii 0

Osszesen: 18
6. évfolyam: Szabad orakeret: 18
Tematikai egység Téma Oraszam
Term.és nem természetes mozg.form. 0
Uszas 0
Sportjatékok labdartagas 5)
Atlétika 0
Torna és torna jellegii aerobic, dance aerobic 8
Alternativ kérny.ben tizhetd floorball 5
Onvédelem és kiizdd jellegii 0
7 évfolyam: Szabad orakeret: 17
Tematikai egység Téma Oraszam
Term. és nem természetes mozg.form. | joga 5
Sportjatékok roplabda 4
Atlétika
Torna és torna jellegii dance aerobic 4
Alternativ és korny.ben tizhetd nordic walking 4
Onvédelem és kiizdd

Osszesen: 17




8 évfolyam: Szabad orakeret: 17
Tematikai egység Téma Oraszam
Term. és nem természetes mozg.form. | softball és theraband 5
Sportjatékok roplabda 4
Atlétika
Torna és torna jellegti step aerobic 4
Alternativ ¢és korny.ben tizhetd rope skipping - ugrokotél 4
Onvédelem és kiizdd

Osszesen: 17




Tantargyi bevezet6

Az also6 tagozatos testnevelésben a tanulok alapveté mozgasmintdinak és mozgaskészségeinek
kialakitasa, formalasa, illetve a szabalyozott mozgasvégrehajtas alapjainak az elsajatitisa a
legfontosabb cél. Az alapkészségek (természetes mozgasformak) mozgasmintdinak
megszilardulasa, magabiztos végrehajtasuk kialakulasa kiemelkedéen fontos ebben az
idészakban, mivel ezek jelentik a hatékony €s gyors mozgastanulas, tovabba a bonyolultabb
sportagi és tdncos mozgasok alapfeltételeit. A fejlesztési folyamat soran érvényesiilnie kell a
fokozatossag elvének, amely a természetes mozgasok egyszerii végrehajtasi mintaitdl elindulva
egyre Osszetettebb, komplexebb helyzetekben torténd alkalmazast jelenti. A tanulasi folyamat
egészét at kell hatnia a nagyfoka sikerességnek, az élményszerzésnek, a kihivast jelentd,
oromteli mozgasos tevékenységeknek, amelyek a jatékossag modszerével egyiitt formaljak a
testneveléshez és sporthoz fliz6d6 pozitiv attitlidbazist. Az élménygazdagsag, a jatek és
jatékossag az uralkodd, amely mélyiti a testneveléshez kapcsolédd pozitiv érzelmi
viszonyuldst. A mozgasos tevékenységek kozbeni kooperacio, kommunikacid, kreativitas
hozzajarulnak a problémamegoldé gondolkodas, valamint a szocialis kompetencidk
fejlodéséhez. A jatéktevékenység feladathelyzete hozzdjarul a feleldsségteljes viselkedés
formalodasahoz, a szocialis és tarsadalmi, egyéni és kozdsségi kompetenciak kialakulasahoz.
A fejlesztomunka igazodik a tanulasban mutatkozo alapveto tendenciakhoz, de a menet
kozben bekivetkezd valtozasokhoz is. ,, A MAGVETO...” (Maté 13)
A testnevelés miveltségteriilet tartalmai az alapfoku nevelés-oktatas 1-2. évfolyaman a
természetes (alap-) mozgéaskészségek, illetve a pszichomotoros képességek jatékos
fejlesztésére, azok valtozatos, sokrétli és tudatos alkalmazasara épiilnek. A gyermekek
fejlodési, fejlettségi jellemzdihez igazodo egyszerii, ugyanakkor valtozatos mozgéstanulési és
képességfejlesztési koriilmények, koordinéciot javitd tanuldsi tartalmak, melyek stabilizaljak
az alapvetd mozgaskészségeket, jelentik az alapvetd fejlesztési célt. A 3—4. évfolyamon a
mozgaskészségek tovabb stabilizadlodnak, az eldzetes mozgéstapasztalatokra épitve tovabb
fejlédnek, és a mozgéstanulds magasabb szintjére keriilnek. Az alapkészségek fejlesztésének
folyamataban a komplexebb, nehezitett koriilmények kozotti végrehajtasok valnak uralkodova.
A gyermekek aktiv, felfedezd, veliik sziiletett képességei megerdsddnek.
A testnevelésoran lehetdség nyilik a fizikai és érzelmi biztonsag megteremtésre, ezen keresztiil
a testnevelés tantargyhoz kapcsol6do pozitiv attitidok kialakitasdra. A tanitdsi-tanulési
folyamat sordn a testneveléssel, a pedagogussal, a tarsaival, illetve onmagéval szembeni
bizalom megteremtése megalapoz olyan kiemelt fejlesztési teriiletet, mint az on- és

tarsertekelées.



,MINDENT SZABAD NEKEM, DE NEM MINDEN HASZNAL.” (1 Kor.6,12)

A tarsas interakciok, a kozosségi sikerélmények, tovabba a legfontosabb magyar sporttorténeti

ismeretek kitlind alapjat képezik a nemzeti ontudatnak és a hazafias nevelésnek.

LAMIT TEHAT SZERETNETEK, HOGY AZ EMBREK VELETEK CSELEKEDJENEK,
UGYANAZT CSELEKEDJETEK VELUK. MERT EZ A TTORVENY ES A PROFETAK.” (
Maté 7:12)

A kiilonboz6 sportagak, a sportszerti viselkedés alapjainak tanuldsa az erkélcsi tulajdonsagok
fejlesztését hivatott szolgalni. A kooperacid lehetdségének biztositdsa, a kommunikacids
szabalyok, formak ¢és jelek megismerése €s elsajatitdsa a demokraciara nevelés kiemelkedo
szintere. A szabadtéren végzett mozgasok tudatos fejlesztést tesznek lehetové a
kornyezettudatossaggal kapcsolatban. A rendszeres testmozgas iranti igény kialakitasaval,

kiteljesedik a testi-lelki egészségre nevelés, mint a legfontosabb fejlesztési teriilet.

-NEM AZ EGESZSEGESNEK VAN SZUKSEGE ORVOSRA, HANEM A BETEGNEK:”

( Maté 9:12)

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztésére a testnevelés oktatasa keretében kiemelkedd
lehetdség kinalkozik. Meghatarozo6 eszkdz tanorai keretek kozott erre a hibajavitas, a sajat és a
tarsak teljesitményének megfigyelése és értékelése, a jatékszituaciok megbeszélése.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztése a testnevelés és sport
természetébdl addéddan mar ebben az életkori szakaszban is elkezdddhet. A kooperativ
feladatokban, kreativitast és kommunikaciot igényld paros és tarsas gyakorlatokban, mozgéasos
jatékokban, a tanorai csapatversenyek lebonyolitdsdban, kezdetben irdnyitottan, majd az
onallésagot ndvelve oldjak meg a problémakat a tanulok.

A testnevelés-tanitds sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A kezdetektdl nagy hangsulyt kell fektetni a
megjelenitésre, a végrehajtds mindségére, mert ezek egyrészt az eredményesség mutatoi,
masrészt a belsd motivacio kivaltd hatasai lehetnek. Az esztétikai élmény atélése fokozza a

testnevelés iranti érdeklddést, pozitiv attitlidot mar ezen az iskolafokon is.

Az Gszés oktatas feltételei helyi szinten nem adottak.
Az uszoda Kazincbarcikan bezart, Miskolcon nagy a zsufoltsag. A koltségek magasak nincs
forras ennek a finanszirozasara. A sziil0k tobbségének nagy terhet jelentene az utazas és a

belépdk kifizetése.



Az 1-2. osztalyban az uszasra fordithatd 15 6rat az alternativ és szabadidés mozgés tematikus
egységeiben hasznaljuk fel. 3-4. osztalyban az Uszds 18 6rdja a sportjaték és az alternativ,

szabadban (is) tizhetd sportok tematikajaban jelentkezik tobbletként.



A felkialtojeles szamok az iszas helvett belépo orak szamat jelzik mindenhol!

1. évfolyam

Tematikai egység/ Fejlesztési cél El6készito és preventiv mozgasformak

Orakeret 10 éra

Elozetes tudas

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének kialakitasa.
A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A testi és lelki egészségért vald személyes feleldsség megalapozasa.

Az elemi kommunikacids szabalyok, formak ¢és jelek megismertetése.

A mozgaskoordinaciod fejlodésével a test- és térérzékelés javitasa, az izomtudat kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:  szamtan,  térbeli
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): tajékozodas,

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, kor alakzatok, (szét) szort alakzat, nyitdodas, zarkozas, fordulatok
helyben.

Gimnasztika:

Bemelegitd és levezetd gyakorlatok parban és tarsakkal, eszk6zok felhasznalasaval vagy eszkoz nélkiil.
Egyszerii nyujto, erdsito és lazito, szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok végrehajtasa eszkozzel vagy
eszkoz nélkiil. Jatékos gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokozé feladatok; jatékos, zenés gimnasztika. ziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus és statikus nyujté gyakorlatokkal. Koordinaciofejlesztd finommotoros gyakorlatok kiilonféle

eszkozokkel. Testséma- és testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Vizuadlis  kultura: megismerd ¢és

befogado  képesség, kozvetlen
tapasztalas utjan szerzett élmények

megfigyelése




Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakitd, koordinaciofejlesztd szerepjatékok, szabalyjatékok és
feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel. Keringésfokozo és testtartasjavito jatékok.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegii tevékenységformak végzése parban és csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito €s fenntartd gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés helyének és szerepének megértése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A Dbiomechanikailag helyes testtartds jellemzo6i, az iskolataska-hordas gerinckiméld modjanak
megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd ismeretek.

Alapvetd tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése, a testrészek ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipo.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z01 rend, sajat felszerelés €s a sporteszkdzok megdvasa.
Személyes felelosség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok meginditdsat és megallitasat jelzd
kommunikécios jelek felismerése ¢€s alkalmazésa, baleset-megeldzés alapvetd szabalyainak megismerése,

rendszabalyok.

Kulcsfogalmak/ Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés erdsités, alakzat, testtartas, testrész, egészség, higiénia, felelds viselkedés,

fogalmak folyadékpotlas.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Orakeret38 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban a cselekvésbiztonsag formalasa.

A tematikai egység nevelési- Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és szocialis kompetenciak fejlesztése.

fejlesztési céljai A mozgéstanulas folyamataban a természetes hely- €s helyzetvaltoztatdé mozgasmintak valtozatos és

stabil végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: térbeli
Jarasok, futdasok, oldalazasok, székdelések és ugrasok: tajékozodas
Helyben és haladéssal az iitkozések elkeriilésével; kiilonbozd irdnyokban és sebességgel; megindulasokkal és
megallasokkal; irany- és sebességvaltassal; meghatarozott, majd onalldan alkotott mozgasutvonalakon; dinamikus | Kornyezetismeret:

kar- és labmozgasokkal 6sszekotve; akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild, i1d6z6 feladatokkal.
Utanzd6 mozgasok. Ugrasok ¢és szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszerlibb
akadalypalyan.

Jéaras, futds, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két ldbon, kettdzott szokdelés.

Lenditések és korzések:

Kiilonbozd testrészekkel; testhelyzetekben; irdnyokba; tempoban; ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.
Hajlitasok és nyujtdsok:

Testrészek, differencialt hajlitasa és nyljtasa; szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonboz6 testrészek hajlitasa és

nyUjtasa helyvaltoztatd és egyéb helyzetvaltoztatd mozgasok kdzben;

tajékozodasi alapismeretek.

Vizualis  kultura: vizualis

kommunikacio.




Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™); forditasok és fordulatok kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl; negyed, fél, haromnegyed és egész fordulat helyben, ugrassal; forditasok és fordulatok parban,
tilkorképben ¢és azonosan; fordulatok kiilonb6z6é helyvaltoztatd mozgasok kozben, kiilonb6zo eszkozokkel €s
eszkozokon.

Toldsok és huzasok:

Tolé és huzdé mozdulatok helyben, kiillonbozoé erdkifejtéssel, testrészekkel és eszkozokkel; nagyobb tomegi
eszkozok huzasa és tolasa fokozodo erdkifejtéssel, csoportosan. Kozos egyensulyi helyzetek megtaldlasa parokban
tolo €és huzoé mozdulatokkal. Kiilonb6zo testrészek emelése parokban.

Emelések és horddsok:

Tarsemelések és tarshordasok 3-4 f0s csoportokban, parokban. Kiilonb6zé eszkdzok emelése és hordasa az iziilet-
¢s gerincvédelem alapelveinek megfelelden.

Fiiggeés- és lengésgyakorlatok:

Maiszokotélen, bordastalon, egyéb jatszotéri eszkozokon az egyéni kompetenciaknak megfelelden;
Egyensulygyakorlatok:

Kiilonb6zd testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen feliileten; talajon, vonalon és kiillonb6zo
eszkozokon, szereken fokozatosan nehezedd feltételek mellett (alatdmasztas szélességének csokkentése,
eszk6zmagassag, dinamikus kar- torzs- €s labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben és haladassal, fordulattal stb.);
szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben. Egyensulyi helyzetek megtaldlasa lassu hely- és helyzetvaltoztato

mozgasokbodl; eszkdzok egyensulyban tartasa helyben




Gurulasok, atfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely koriil; kiilonbozd testrészeken, irdnyokba és sebességgel; tarssal, tarsakkal;
kiilonboz6 kiindulo helyzetekbdl, elézetes vagy utdlagos mozgéssal 6sszekapcsolva.

Tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtdsok tdmaszhelyzetekben; testsulymozgatdsok (testsulyathelyezések), tamlazas helyben
kiilonb6z6 testhelyzetekben. Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utanzd mozgéasokkal is): talajon, kiilonboz6
iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon, mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at; 1épegetések
kézzel és labbal kiilonb6z6 tamaszhelyzetekben; cstiszasok, kiszasok, maszasok, atbtjasok; talicskagyakorlatok;
fel-, le-, atmaszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo jatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkotd, kreativ és kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok
megismerése. A kozdsség 0sszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazadsa. A sajat egyéni teljesitmény

tulszarnyalasat célzo versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (€rzekelés): elhelyezkedés a térben; mozgasirany; a mozgas horizontalis sikjai; a mozgas
végrehajtasanak Utvonala; a mozgas kiterjedése.

Kapcsolatok, kapcsolddasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy tarssal vagy tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

Az egyes mozgasok vezetd milveleteinek, tanuldsi szempontjainak fogalmi ismerete.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras, lendités, korzés, hajlitas, nyujtas,

forditas, fordulat, tolds, huzas, emelés, hordas, fiiggés, lengés, egyensulyozas, gurulds, atfordulds, tdmasz,

mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassik, erdkifejtés, lendiilet, mozgasos jaték, jatékszabaly, jatékszerep.



Tematikai egység/ Fejlesztési cél Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret 27+5 éra

Elozetes tudas

A sporteszkdzok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.
A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai
¢lményszerii gyakoroltatasa.

Az egyéni képesség- ¢s készségszinthez igazodd eszkdzhasznalati formak kihivast jelentd és egyben

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: miiveletek
Dobasok (guritdasok) és elkapdsok: értelmezése

Egy- ¢és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések, guritdsok és dobdsok: kiilonbozd
technikaval; kiindul6 helyzetekbdl; tavolsagra; célra; tobbféle anyagu, méreti, formaju, sulyu labdaval.
Gurul6, pattano és levegdben érkez6 labdak és egyéb eszkozok elkapasa egyénileg, parban és csoportban,
helyben, haladassal. Guritasok, dobasok ¢és elkapasok.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Allo, guruld labda rugéasa 4allo6 helyzetbdl, lassi mozgasbol szabadon, tarshoz, célra. Labdakontroll és
labdavezetéses gyakorlatok a 1ab részeivel; helyben és jaras kozben; meghatarozott mozgasutvonalakon.
Gurulo6 labda megallitasa talppal, belsovel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshoz. 2—-3 vagy tobb jatékos
egyiittmiikddése kiilonboz6 alakzatokban, dtadasok iranyadnak megvaltoztatasaval. Rugéasok célra, kiilonb6zd
tavolsagra és magassagban. Rugo feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.

Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futds és irdnyvaltoztatas kozben. Labdapattintasok; labdavezetés:

helyben és haladassal testrészek koriil; kiilonboz6 kiinduld helyzetekben, iranyokba €s mozgasutvonalakon,

Kornyezetismeret:  testiink és
életmiikddéstink, mozgasok,

tajekozodasi alapismeretek.




magassagban; fokoz6do sebességgel; ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csokkentésével; labdavezetés kozben megallés, elindulas.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1éggdmb fitése testrésszel, rovid €s hosszu nyeli {itdvel kiilonbozo célfeliiletekre, tadvolsagokra,
magassagokra, iranyokba; halo (zsindr) folott; kiillonbozé magassagban és ivben; parban és csoportokban;
helyben és haladassal.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékokban:

Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszeri sportjaték eldkészitd kis jatékok; alkotd, kreativ és kooperativ
jatékok megismerése. Népi gyermekjatékok alkalmazasa. A manipulativ mozgéasokat alkalmazo, pontossagra,
csOkkend hibaszazalékra, novekvd sikerességre, kreativ eszkozhasznalatra irdnyuld egyéni, paros és

csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Biztonsagos és balesetmentes eszkdzhasznalat ismerete.
Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei, tanulasi szempontjai.

Az eszkbzkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkozhasznalat ismerete.

Kulcsfogalmak/ Guritas, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, ragas, tités, sporteszkoz, hasznalati szabaly, terelés, pattintas

fogalmak




Tematikai egység/ Fejlesztési cél | Természetes mozgiasformak a torna és tanc jellegii feladatmegoldiasokban | Orakeret 15+8 é6ra

Elozetes tudas

A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.
A tematikai egység nevelési- )
A helyes testtartas kialakitasa.
fejlesztési céljai
A test folotti kontroll szerepének tudatositasa.

A pozitiv meger6sités és a hibajavitas, valamint a segitségadas elfogadasa.

Az improvizécios készség fejlesztése, a tanc egyre pontosabbd, felszabadultabb4, kreativabba tétele.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

Torna-elékészité mozgéasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas eldre, tarkoallas; kézallast elokészitd
gyakorlatok). Ugrasok, tamaszugrasok és ravezetd gyakorlataik az egyéni kompetencidkhoz igazodva
talajrol, sveédszekrényre (fliggdleges repiilés, felugras térdelésbe, felguggolas, egyszerli tornagyakorlatok
végrehajtasa; kotél és/vagy radmdaszas kisérletek maszokulcsoldssal (3 iitemli maszas). Alaplendiilet
jatszotéri eszkozokon.

Tanc

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalldéan alkotott mozgasokon keresztiil zenére (kreativ
tanc). A zene hangulatdnak, dinamikdjanak kifejezése a gyermeki kreativitas altal.

Kisérd zenére, sajat énekre vagy belsd liiktetésre épiild ritmusos jarasok, dobogas, taps, az litemhangstly

érzékeltetésének gyakorlatai. Tobb, kivalasztott motivum, egyszerii motivumkapcsolatok. Paros €s

csoportos egyszeril térforméju motivumfiizérek.

Enek-zene: ritmikai ismeretek.

Hittan: bibliai torténetek




Torndhoz és tanchoz kapcsolodo jatékok
Szerep- ¢és szabalyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok torna, illetve tanc jellegli mozgasformak

beépitésével. A néphagyomanybdl ismert, sport jellegli, parvalaszto, fogyo-gyarapodoé €s kapuzo jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok a testrészek €s a tarsak viszonylataban, a térbeli tudatossag dsszetevoinek felismerése,
sajat és a tarsak testi épségének fontossaga.

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak.

A tancjellegili feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv mozgasanyagaval dsszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/ Tornaszer, tamasz, fiiggés, egyenstlyozas, ritmuskdvetés, megkiilonboztetés, felismerés, kor, sor, par, kapu, 1épés

fogalmak (motivum), rdgtonzés (improvizacid), tempd, kigydvonal, csigavonal.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladatmegoldasokban

Orakeret 20 6ra

Elozetes tudas

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A természetes mozgasformak, sokoldalti alkalmazésa az atlétikai jellegli mozgasok végrehajtasa soran. A
Kolyokatlétika mozgéasanyaganak gyakorlasa soran az tigyesség, koordinacios képesség fejlesztése.

A gyakorlasi folyamat soran az 6nértékelés fejlesztése, a gyakorlas fontossaganak, hatasanak tudatositasa.

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: mérés, mérhetd
tulajdonsagok.
Jaras és futas mozgdsformdi: egyenletes vagy valtozdé sebességgel, kiilonbdzo iranyokba,
mozgasitvonalon, kiilonboz6 lépésfrekvenciaval és l1épéstavolsaggal, szabadon és akadalyok felett | Vizualis  kultira: kozvetlen
(természetes és kényszeritd koriilmények kozott). tapasztalas  utjan szerzett

Ugrasok és szokdelések mozgdsformadi: egyenletes vagy valtozé ugrastavolsaggal, magassaggal,
iranyokban, mozgasutvonalon paros és egy labon, kiilonbozd sikokban, kis ismétlésszamokkal.
Dobasok mozgasformai: 16k6-, hajito- és vetd gyakorlatok: dontden célbadobéssal vizszintesen és/vagy

fliggdlegesen valtozd, valtakozo iranyokba, kiilonb6z6 anyagu, formaju, sulya eszkozokkel.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a Kolyokatlétika versenyrendszerében
Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegli futasok, ugrasok ¢és dobasok, a Kolyokatlétika

eszkozkészletének beépitésével, akadalypalydkon, kontrollalt csapatversenyek forméjaban.

¢lmények megfigyelése, leirasa




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A rajthoz kapcsolodd vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolédd balesetvédelmi szabalyok, id6- és

tavolsagmérés, Kolyokatlétikai eszkdzok elnevezései, a tanult mozgéasok ismerete. A kitartds pozitiv

értékként valo elfogadasa.

Futéiskola, doboiskola, ugroiskola, lendiiletszerzés, érkezés, elugrés, felugrés, leugras, karlendités,

Kulcsfogalmak/fogalmak _
sprint (vagta), 1égzésszabalyozas.




Tematikai egység/ Fejlesztési Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai

cél feladatmegoldasaiban

Orakeret 15+5 éra

Elozetes tudas

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai . ) ) ) ) o . )
fejlesztése. A tevékenységek soran az én kozpontusag csokkentése.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a természetes hely- és helyzetvaltoztatd és

manipulativ természetes mozgasformak jatékos formaban torténd alkalmazasdval a jatéktevékenység

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG
Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvdltoztaté és manipulativ feladatmegolddsok: labdaragas, mini| Vizudlis kultira: vizualis
kommunikacio.

kosarlabda, mini roplabda, szivacskézilabda, illetve egyéb sportjaték jelleggel. A jatékszabalyok fokozatos
bevezetése a jatéktevékenység soran.

Labdarugas: A kispalyéas labdaragas szabalyainak alkalmazasa 4:1 feldlldsi formdban. Kapura ragasok
(kapus nélkiil).

Szivacskézilabda: Passzgyakorlatok, kapura 16vések.

Mini kosdrlabda: Kosarra dobasi kisérletek alacsony gyfirtire.

Mini réplabda: Kosarérintés és alkarérintés probalkozasok 1éggdmbbel, puha labdaval.
Sportjaték-elokészito kisjatékok: Létszamfolényes és 1étszam azonos helyzetek megoldésa.

Kooperativ célba dobo-, {itd- és rugojatékok; vonaljatekok; ,,cicajatékok™; zsinorlabda; sportjatékok.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgaskapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakkal. Baleset-megel6zési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas szabalyok megsértésének észlelése €s

jelzése, alkalmazkodas az iranyitashoz. A sportszeriiség fogalmanak megértése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, védekezés, tamadas, Osszjaték, technikai elem, egylittmiikodeés,

sportszerliség, gyoztes, vesztes, megegyezes, killonbozoség, massag, elfogadas, szabalyszegés.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az énvédelmi és a kiizd6 jellegii feladatmegoldasokban| Orakeret 7 6ra

Elozetes tudas

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai o o )
optimalis erdkifejtéssel torténd végrehajtasa.

Az d6nvédelmi és kiizdd mozgésok gyakorldsa kdzben az 6nszabalyozas fejlesztése.

A sériillésmentes eséstechnikak kialakitasanak elkezdése, a huzasok-tolasok, emelések és hordasok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret: testiink,
Tarstolasok és huzasok: Kiillonbozd kiinduld helyzetbdl, a test kiillonbozd részeivel, valtozo, valtakozo | életmiikodéseink.
erokifejtéssel.
Kotélhuzdsok: Parban és csapatban kiilonboz6 kiindulé helyzetekbdl. Vizudlis kultira: vizualis
Esesek és tompitasaik: Elore, hatra, oldalra, le és at. kommunikacio.

Kiizdéjatékok.

Kooperativ jatékok erdfejleszto tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasdnak vezetd miiveletei, a kiizdés baleset-megeldzési és szabalyrendszere,

a sportszeri kiizdés ritusanak ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Onkontroll, kiizdés, tompitas, esés, erébedobas, erdkifejtés, sportszeriiség, diih, erdkifejtés, csel.




Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés
Tematikai egység/ Fejlesztési cél
mozgasrendszerekben

Orakeret 15+15! éra

Elozetes tudas

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai . ) oo ) )
szocialis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds tevékenységként valo végzése irant.

Oromteli, kozdsségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiiz6dd kedvezd attitiidok, érzelmi és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG
Ismerkedés az alternativ és szabadidds aktivitdasokkal. Kornyezetismeret: ¢ghajlat,
Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgds a természetben valtozatos iddjarasi koriilmények id6jaras.

kozepette; feladatok és jatékok havon és jégen sikldsok, gordiilések, guruldsok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal,
nordic-walking. Egyéb szabadidds mozgasos tevékenységek, gyermekjoga.

Az alternativ, szabadidbs mozgdsos tevékenységekben megvalosithato jatékok. Turazas, kerékparozas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az aktiv jaték lehetdségeinek felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozd
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegdn mozgéas kornyezeti és iddjarasi feltételeinek,
egészségvédd értékeinek megértése, a kornyezetvédelem melletti elkotelezettség jelentdségének
megértése, masok szandékainak tartos figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kozos mozgas

altal, aktiv kezdeményezd, a sport, mint 6romforrds megélése, az egyén erds oldalanak felfedezése.

Technika, életvitel és gyakorlat:

kozlekedési ismeretek.

Hittan és erkolcstan:
Maté 9:12
Nem az egészségesnek van

sziiksége...

Kulcsfogalmak/ fogalmak Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidOs tevékenység, sporteszkoz.




Elokeszito és preventiv mozgasformak

Az alapvet0 tartdsos és mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtasa.
A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés €s a faradas jeleinek felismerése.

Kiilonbségtétel a jo és a rossz testtartas kozott.

Az iskolataska gerinckiméld hordasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszerti kialakitasuk.

A testnevelésorak alapvetd rendszabdlyai, a legfontosabb veszélyforrasai, balesetvédelmi szempontjai ismerete.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

A fejlesztés vart , .,
! Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa egyszerii kombinacidkban.

eredményei a ciklus végén . . ) o ,
y 5 A jatékszabalyok ¢€s a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgdsformdak

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintainak végrehajtasi modjainak, és a vezetd miiveletek
tanulasi szempontjainak ismerete.

Fejlodés az eszkozok biztonsagos és célszerli hasznalataban.

A sporteszkdzok szabadidds haszndlata igénnyé és 6romforrassa valasa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban

Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve egyszerii tornagyakorlat bemutatasa.




Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt eszkozokon.
Probalkozas a zenei ritmus kovetésére kiillonféle ritmikus mozgasokban egyénileg, parban és csoportban.
A parhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra térekvés tanc kozben.

A tanult tanc (ok) és jatékok térformainak megvalositasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
A futo-, ugré- €s dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezeté miiveleteinek ismerete.

Kiilonb6z6 intenzitast és tartami mozgasok fenntartdsa valtozo koriillmények kozott, illetve jatékban.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.

Tapasztalat azok alkalmazasaban gyakorlo és feladathelyzetben, sportjaték-elokészitd kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol ad6do 6rom, élmény és tanulési lehetdség felismerése.
A ko6z0s cél fontossaganak tudatosulésa.

A sportszerll viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgasformdk az onvédelmi és a kiizdo jellegii feladatmegoldasokban
Az alapvetd eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.
A tompitds mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak és akaratanak gatlasa, késleltetése




Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben

Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgéasok eldnyeirdl és problémairol.

A természeti kornyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési
szabalyanak ismerete.

A sporteszk6zok kreativ felhasznalasa a jatéktevékenység soran.

Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkddés okainak ismerete.




2. évfolyam

Tematikai egység/ Fejlesztési cél El6készit6 és preventiv mozgasformak

Orakeret 10

Elozetes tudas
megeldzés, szabalyok, sportszeriiség.

A tanéra menetét segité egyszerii alakzatok. Alapvetd gimnasztikai kifejezések. Higiénia, baleset

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének kialakitasa.
A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

Az elemi kommunikacids szabalyok, formak ¢és jelek megismertetése.
A testi és lelki egészségért valo személyes felelosség megalapozésa.

A mozgaskoordinacio fejlodésével a test- és térérzékelés javitasa, az izomtudat kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:  szamtan,  térbeli
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): tajékozodas
Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor alakzatok, (szét) szort alakzat, nyitodas,
zarkozas, fordulatok helyben, mozgas korben és kiilonb6z6 mozgasttvonalon. Kornyezetismeret:
Gimnasztika: helymeghatarozds, az  emberi

Bemelegitd és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal, eszk6zok felhasznéalasaval vagy eszkoz
nélkiil. Egyszer(i nyujto, erdsitd és lazitd, szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végrehajtasa az iziileti
¢s gerincveédelmi szabalyoknak megfelelden eszkozzel vagy eszkoz nélkiil. Tudatos izomfeszités, nyu;jtas
¢s ernyesztés, 1égz6 gyakorlatok. Alapvetd tartdsos és mozgasos szakkifejezések megismerése, elsajatitasa

¢és végrehajtasa. Jatékos gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

szervezet megfigyelhetd ritmusai.

Vizualis kultura: ¢lmények,

latvanyok megfigyelése, leirdsa.




Keringésfokozé feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; gyermekaerobik gyakorlatsorok erdfejlesztd és
aerob alloképesség-fejleszté jelleggel. iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és
statikus nytjt6 gyakorlatokkal. Koordinaciéfejlesztd finommotoros gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel.
Testséma- és testérzékelés-fejleszto jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakitd, koordinaciofejlesztd szerepjatékok, szabalyjatékok és
feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel. Keringésfokozd ¢€s testtartasjavito jatékok.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegii tevékenységformék végzése egyediil, parban és csoportban.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito €s fenntartd gyakorlatok.

Aktiv, mozgasos stressz és fesziiltségoldd gyakorlatok és az interaktiv stressz és fesziiltségoldd technikak

gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités €s levezetés helyének és szerepének megértése.

A fizikai terhelés €s a faradas jeleinek felismerése.

Elemi ismeretek a szivrdl, a csontozatrol €és az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence kdzéphelyzetének, az iskolataska-hordas
gerinckiméld modjanak megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd ismeretek.

Alapvetd tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése, a testrészek ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtdcipd.

Hittan és erkolcstan:
Maté 13:1

A magveto. ..




Stressz ¢s fesziiltségoldo alapismeretek: ellazulas, nyugalom, jo kozérzet.
Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z0i rend, sajat felszerelés €s a sporteszkdzok megovasa.
Személyes feleldsség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok meginditasat €s megallitasat jelzo

kommunikécids jelek felismerése €s alkalmazésa, baleset-megeldzés alapvetd szabalyainak megismerése,

rendszabalyok.

Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, feszités, nyujtas, erdsités, ernyesztés, alakzat, testtartas, fajdalomkiiszob,

Kulcsfogalmak/ ) . o , '
stressz ¢€s fesziiltségoldo tréning, testrész, egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd, labtorna, izomlaz,

fogalmak
folyadékpotlas.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Orakeret 38 6ra

El6zetes tudas
helyzetekben.

Egyszeri hely és helyvaltoztatd mozgéasok elnevezéseinek ismerete és alkalmazédsa egyszerti jaték

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

Az alapvetd mozgaskészségek tanulasanak folyamataban a cselekvésbiztonsag formalasa.
Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes €s szocialis kompetencidk fejlesztése.
A mozgastanulds folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasmintak valtozatos €s stabil

végrehajtasanak elérése - lehetdség szerint — a Kolyokatlétika mozgésanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futdasok, oldalazasok, székdelések és ugrasok:

Helyben és haladassal az iitkdzések elkeriilésével; kiilonbozd irdnyokban és sebességgel; meginduldsokkal
¢s megallasokkal; irdny- és sebességvaltassal; meghatarozott, majd 6nalloan alkotott mozgasutvonalakon;
dinamikus kar- és labmozgasokkal sszekotve; akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild,
ild6z6 feladatokkal. Utanzo mozgasok.

Egyszerli, 2—-4 mozgasformabol allo helyvaltoztatd mozgassorok egyénileg, parban és csoportban
végrehajtva. Ugrasok ¢és szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb
akadalypalyan.

Jarés, futés, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy €s két labon, mint alapvetd természetes mozgaskészségek,

valamint kombinacidik végrehajtasa.

Matematika: térbeli tajékozodas

Kornyezetismeret: tajékozodasi
alapismeretek.
Vizualis kultura: vizualis

kommunikacio.




Lenditések és korzések:

Kiilonbozo testrészekkel; testhelyzetekben; iranyokba; tempoban; ritmusban végrehajtott mozdulatok
gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitasa és nyujtasa; szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonb6z6
testrészek hajlitdsa és nyujtasa helyvaltoztatd és egyéb helyzetvaltoztatd mozgasok kozben; hajlitasok és
nytjtasok 0sszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve eszkdzhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonbozo testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™); forditasok és fordulatok kiilonb6zo
kiindulé helyzetekbdl; negyed, fél, haromnegyed és egész fordulat helyben, ugréssal; forditasok és
fordulatok parban, tiikorképben és azonosan; fordulatok kiillonb6zd helyvaltoztatd mozgasok kozben,
kiilonb6z6 eszkdzokkel és eszkdzokon.

Tolasok és huzasok:

Tolo és hiizé mozdulatok helyben, kiilonb6z6 erdkifejtéssel, testrészekkel és eszkdzokkel; nagyobb tomegl
eszk6zok huzasa ¢€s tolasa fokozodo erdkifejtéssel, csoportosan. Kozos egyensulyi helyzetek megtalalasa
parokban tol6 és huzé mozdulatokkal. Kiilonbo6z6 testrészek emelése parokban.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések ¢€s tarshordasok 3-4 f6s csoportokban, parokban. Kiilonb6z6 eszk6zok emelése és hordasa

az iziilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelelden.




Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, egyéb jatszotéri eszkozokon az egyéni kompetencidknak megfelelden;
,vandormaszas” fliiggdallasban vagy fliggésben.

Egyensulygyakorlatok:

Kiilonbozo testrészeken és testhelyzetekben stabil és egyenetlen feliileten; talajon, vonalon és kiilonb6zd
eszkdzokon, szereken fokozatosan nehezedd feltételek mellett (alatdmasztas szélességének csokkentése,
eszkdzmagassag, dinamikus kar- torzs- és labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben és haladassal, fordulattal
stb.); szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; k6z6s stilypont megtaldldsaval parokban. Egyenstlyi
helyzetek megtaldlasa lassu hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokbdl; eszkdzok egyenstlyban tartdsa
helyben kiilonb6z6 testrészekkel, illetve eszkozokkel; egyéb egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Vizszintes tengely €s hossztengely koriil; kiillonbozd testrészeken, irdnyokba és sebességgel; tarssal,
tarsakkal; kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, elézetes vagy utdlagos mozgassal dsszekapcsolva.
Tamaszok:

Karhajlitasok ¢és nyujtdsok tamaszhelyzetekben; testsulymozgatasok (testsulyathelyezések), tdmlézas
helyben kiilonb6z0 testhelyzetekben. Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utanz6 mozgasokkal is): talajon,
kiilonb6zd irdnyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon, mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le,
szereken at; 1épegetések kézzel és labbal kiilonb6zo tamaszhelyzetekben; cstiszasok, kiiszdsok, méaszasok,

atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-, &tmaszasok eszkdzokre.




A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo jatékok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkotd, kreativ és kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok
megismerése. A kozoOsség Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazasa. A sajat egyéni

teljesitmény tulszarnyalasat célzo versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben; mozgasirany; a mozgas horizontalis sikjai; a
mozgas végrehajtasanak utvonala; a mozgés kiterjedése.

Az energia befektetés tudatossaga: 1do, sebesség; erdkifejtés; lefutas fogalmak ismerete.

Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy tarssal vagy tarsakkal végzett gyakorlatok
ismerete.

A tematikus teriilethez kapcsolodd mozgasos feladatok elnevezései. Az egyes mozgdsok vezetd

miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak fogalmi ismerete.

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras, lendités, korzés, hajlitas, nyujtas,
Kulcsfogalmak/ ,
fonalmak forditas, fordulat, tolas, huzas, emelés, hordas, fliggés, lengés, egyensulyozas, gurulds, atfordulas, tdmasz,
ogalma

mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassik, erdkifejtés, lendiilet, mozgasos jaték, jatékszabaly, jatékszerep.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret 27+5 éra

Eldzetes tudas Az eszk6z0k ismerete, balesetmentes hasznalata. Az alapmozgasok miiveleteinek ismerete.

A sporteszk6zok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.

A tematikai egység nevelési- | Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd eszkdzhasznalati formak kihivast jelentd és egyben

fejlesztési céljai ¢lményszerii gyakoroltatasa.

A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritdasok) és elkapdsok:

Egy- ¢és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések, guritdsok és dobdsok: kiilonbozd
technikaval; kiinduld helyzetekbdl; tavolsagra; célra; tobbféle anyagu, méretii, formaja, sulyt labdaval. Also,
fels6, mells6 dobasok.

Gurulo, pattand és levegdben érkezd labdak és egyéb eszkozok elkapésa egyénileg, parban és csoportban,
helyben, haladassal. Guritasok, dobésok és elkapasok egyéb feladatokkal.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Allo, guruld labda rugéasa 4allo6 helyzetbdl, lassi mozgasbol szabadon, tarshoz, célra. Labdakontroll és
labdavezetéses gyakorlatok a lab részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helyben és jards kozben;
meghatarozott mozgasutvonalakon. Gurulé labda megallitasa talppal, belsével. Jatékos passzgyakorlatok
falhoz, tarshoz. 2-3 vagy tobb jatékos egyiittmilkddése kiilonbozd alakzatokban, ataddsok irdnyanak
megvaltoztatasdval. Rugasok célra, kiilonb6z6 tavolsagra €és magassagban. Rugod feladatok kézbdl,

pattandsbol szabadon.

Matematika: mérés

Kornyezetismeret:  testiink és

¢életmikodésink




Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futds és irdnyvaltoztatas kozben. Labdapattintasok; labdavezetés:
helyben és haladassal testrészek koriil; kiilonb6z6 kiinduld helyzetekben, iranyokba és mozgastutvonalakon,
magassagban; fokozddo sebességgel; ritmustartassal €s ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csokkentésével; labdavezetés kozben megallés, elindulas.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1éggomb iitése testrésszel, rovid és hosszl nyeli titdvel kiilonbozo célfeliiletekre, tavolsagokra,
magassagokra, iranyokba; hald (zsindr) f6lott; kiillonb6zd magassadgban és ivben; parban és csoportokban;
helyben és haladassal.

A manipulativ természetes mozgdsformak gyakorlasa jatékokban:

Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerli sportjaték eldkészitd kis jatékok; alkotd, kreativ és kooperativ
jatékok megismerése. Népi gyermekjatékok alkalmazasa. A manipulativ mozgésokat alkalmazo, pontossagra,
csokkend hibaszazalékra, novekvd sikerességre, kreativ eszkozhaszndlatra irdnyuld egyéni, paros és
csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos és balesetmentes eszkdzhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei, tanulasi szempontjai.

Az eszkbzkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkozhaszndlat ismerete.




Kulcsfogalmak/ Guritas, dobas, elkapds, labdavezetés, labdaatvétel, rugés, iités, sporteszkdz, hasznalati szabdly, pattintas,

fogalmak alsodobas, felsédobas.

Tematikai egység/ Fejlesztési cél Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban Orakeret 15+8 6ra

Elozetes tudas

Egyszeri guruldsok, tanult tornaelemek felismerése, végrehajtasa. Jatékos tdmaszhelyzetek. Egyensuly

megtartdsa kiilonbozd testhelyzetben és szereken. Egyszerii tanclépések a zene ritmuséra.

A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A tematikai egység nevelési-
megteremtése.
fejlesztési céljai ]
A test fol6tti kontroll szerepének tudatositasa.

A magyar népi kultira iranti érdeklédés felkeltése.

A pozitiv megerdsités és a hibajavitas, valamint a segitségadas elfogadasa.

A helyes testtartas kialakitasa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a ritmus és mozgas Osszhangjanak

Az improvizacids készség fejlesztése, a tdnc egyre pontosabba, felszabadultabba, kreativabba tétele.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

Torna-elokészitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas eldére, hatra; tarkédallas; batorugras;
mérlegallas; kézallast elokészitd gyakorlatok). Ugrasok, timaszugrasok és ravezetd gyakorlataik az egyéni
kompetencidkhoz igazodva talajrol, ugrodeszkardl megfeleldé magassagu svédszekrényre (fliggdleges

repiilés, felugras térdelésbe, felguggolds). 2—4 mozgasforma kapcsolatabol alkotott egyszerii

Enek-zene: magyar népi mondokak,
népi gyermekjatékok, improvizacio,

ritmikai ismeretek.

Kornyezetismeret: az €l természet

alapismeretei.




tornagyakorlatok végrehajtasa; kotél és/vagy ridmaszas kisérletek maszokulcsolassal (3 litemii maszas).
Alaplendiilet jatszotéri eszkdzokon.

Tanc

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalldéan alkotott mozgasokon keresztiil zenére (kreativ
tanc). A zene hangulatanak, dinamikdjanak kifejezése a gyermeki kreativitas altal.

Kisérd zenére, sajat énekre vagy belso liiktetésre épiild ritmusos jarasok, dobogas, taps, az litemhangsuly
érzékeltetésének gyakorlatai. Tobb, kivalasztott motivum, egyszerii motivumkapcsolatok. Paros és
csoportos egyszerl térformdji motivumfiizérek.

Torndhoz és tanchoz kapcsolodo jatékok

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ €s kooperativ jatékok torna, illetve tanc jellegi mozgasformak

beépitésével. A néphagyomanybdl ismert, sport jellegii, parvalasztd, fogyo-gyarapodod €s kapuzo jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok a testrészek €s a tarsak viszonylataban, a térbeli tudatossag Osszetevdinek felismerése,
sajat és a tarsak testi épségének fontossaga.

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany néphagyomany ismerete.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv mozgéasanyagéaval dsszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/

fogalmak _
csigavonal.

Tornaszer, feszes testtartds, tamasz, fiiggés, egyensulyozas, ritmuskovetes,

tornaelem, maszokulcsolas,

megkiilonboztetés, felismerés, kor, sor, par, kapu, 1€pés (motivum), régtonzés (improvizacid), tempo, kigydvonal,




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladatmegoldasokban

Orakeret 20 6ra

Elézetes tudas Futas, ugras, dobas alapjai. Kiilonb6z6 tempdju futasok.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

az ligyesség, és koordinacio fejlédésében.

A természetes mozgasformak, sokoldalti alkalmazésa az atlétikai jellegli mozgasok végrehajtasa soran. A
Kolyokatlétika mozgasanyaganak gyakorlasa soran az ligyesség, koordinacids képesség fejlesztése; a
mozdulat- és reakcidogyorsasag, az aerob képességek és a torzs- €s iziileti stabilizacio fejlesztése.

A gyakorlasi folyamat soran az onértékelés fejlesztése, a gyakorlas fontossaganak, hatdsanak tudatositasa

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: mérés, mérhetd
Jards és futds mozgdsformdi: egyenletes vagy valtozd sebességgel, kiilonb6zé iranyokba, | tulajdonsagok.

mozgasutvonalon, kiillonbozd 1épésfrekvenciaval és 1épéstavolsaggal, szabadon és akadalyok felett
(természetes €s kényszeritd koriilmények kozott).

Ugrasok és szokdelések mozgasformai: egyenletes vagy valtozd ugrastavolsaggal, magassaggal,
iranyokban, mozgéasutvonalon péros és egy labon, kiilonbozd sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobasok mozgasformdi: 10k6-, hajitdo- és vetd gyakorlatok: dontden célbadobassal vizszintesen ¢€s

fliggblegesen valtozo, valtakozé irdnyokba, kiilonb6z6 anyagu, formajt, sulyu eszkdzokkel.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a Kélyokatlétika versenyrendszerében
Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegli futdsok, ugrasok ¢és dobasok, a Kolyokatlétika

eszkozkészletének beépitésével, akadalypalyakon, kontrollalt csapatversenyek formajaban.

Vizudlis kultura: tapasztalas utjan
szerzett élmények feldolgozasa,

megfigyelése

Kornyezetismeret: testiink,

¢életmikodéseink.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az energia-befektetés tudatossaganak Osszetevéi, a rajthoz kapcsolédd vezényszavak, a dobasokhoz
kapcsolddo balesetvédelmi szabalyok, 1d6- és tavolsagmérés, Kolyokatlétikai eszkdzok elnevezései, a tanult

mozgasok ismerete. A kitartas pozitiv értékként valo elfogadasa.

Futéiskola, dobodiskola, ugrdiskola, érkezés, elugras, felugrds, leugrds, karlendités,
Kulcsfogalmak/fogalmak

1égzésszabalyozas.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai ,
Orakeret 15+5 ora

feladatmegoldasaiban

Elozetes tudas

Manipulativ alapkészségek feladathelyzetben torténd alkalmazasa. Motivalt tanulés. Sportszeri viselkedés.

Egyéni érdek helyett a csapat érdekeinek figyelembe vétele.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldéasa soran a természetes hely- és helyzetvaltoztato és
manipulativ természetes mozgasformak jatékos formaban torténd alkalmazasaval a jatéktevékenység

fejlesztése. A tevékenységek soran az énkozpontisag csokkentése a taktikai gondolkodas megalapozasa és

a csapathoz val6 pozitiv viszony alakitdsa soran.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG
Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ feladatmegoldasok: labdarigds, mini
kosdrlabda, mini Vizualis kultura: vizualis
roplabda, szivacskézilabda, illetve egyéb sportjaték jelleggel. A jatékszabalyok fokozatos bevezetése a KommunikAcié.
jatéktevékenység soran.
Labdarugas: A kispélyas labdartgas szabalyainak alkalmazasa 4:1 felallasi formaban. Kapura ragasok
(kapus nélkiil). Kornyezetismeret:  testink — €s
Szivacskézilabda: Passzgyakorlatok, kapura 16vések. ¢letmiikodéseink
Mini kosarlabda: Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytirtire.
Mini réplabda: Kosarérintés €s alkarérintés probalkozasok 1éggdmbbel, puha labdéaval.
Sportjaték-elokészito kisjatékok: Létszamfolényes és 1étszam azonos helyzetek megoldésa.




Kooperativ jatékok; célba dobod-, iitd- és rugdjatékok; vonaljatékok; ,cicajatékok™; zsindrlabda;

sportjatékok kis 1étszamu mérkdzései egyszertsitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgaskapcsolatok megértése eszkdzzel, tarsakkal. Baleset-megel6zési ismeretek.
Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas szabalyok megsértésének észlelése és

jelzése, alkalmazkodas az irdnyitashoz. A sportszeriiség fogalmanak megértése.

Kulcsfogalmak/ Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas, iires teriilet, védekezés, tamadas, osszjaték, technikai elem,

fogalmak egyiittmiikddés, sportszeriiség, gydztes, vesztes, megegyezés, kiilonbozdség, massag, elfogadas, szabalyszegés.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii feladatmegoldasokban

Orakeret 7 6ra

Elozetes tudas

Tars huzasok-toldsok-esések alapjainak ismerete €s balesetmentes hasznélata.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai T o .
optimalis erdkifejtéssel torténd végrehajtasa.

Az 6nvédelmi €s kiizd6 mozgasok gyakorlasa kdozben az 6nszabalyozas fejlesztése.

A sériillésmentes eséstechnikak kialakitasanak elkezdése, a huzasok-tolasok, emelések és hordasok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret: testiink,
Tarstolasok és huzasok: Kiillonbozo kiinduld helyzetbdl, a test kiillonbozo részeivel, valtozo, valtakozo | életmikodéseink.
erokifejtéssel.
Koétélhuzasok: Péarban €s csapatban kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl. Vizudlis kultiira: vizualis
Esesek és tompitasaik: Elore, hatra, oldalra, le és at. kommunikacié.

Kiizdéjatékok.

Kooperativ jatékok erdfejleszto tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A mozgésos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-

megeldzési és szabalyrendszere, a sportszerli kiizdés ritusanak ismerete.

Kulcsfogalmak/ fogalmak

Onkontroll, kiizdés, tompitas, esés, erébedobas, erékifejtés, sportszeriiség, diih, erdkifejtés, csel.

Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds mozgasrendszerekben

Orakeret
15+15! ora




Elézetes tudas ) )
Kornyezettudatos magatartas.

A szabadban végzett mozgds 6rome és egészségre gyakorolt pozitiv hatdsa. Idéjaras és o6ltozkodés.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

szocialis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds tevékenységként valo végzése irant.

Oromteli, kozdsségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiiz6do kedvezé attitiidok, érzelmi és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés az alternativ és szabadidds aktivitasokkal.

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgis a természetben valtozatos iddjarasi koriilmények
kozepette; feladatok és jatékok havon és jégen siklasok,; gordiilések, guruldsok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal,
nordic-walking, természetjaras, gyermekjoga, kerékpar

Az alternativ, szabadidds mozgasos tevékenységekben megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az aktiv jaték lehetOségeinek felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegén mozgéas kornyezeti és iddjarasi feltételeinek,
egészsegveédd értékeinek megértése, a kornyezetvédelem melletti elkotelezettség jelentdségének
megértése, masok szandékainak tartos figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kzos mozgas

altal, aktiv kezdeményezd, a sport mint oromforras megélése, az egyén erds oldaldnak felfedezése.

Kornyezetismeret: ¢ghajlat,

1d6jaras.

Technika, életvitel és gyakorlat:

kozlekedési ismeretek.

Kulcsfogalmak/ fogalmak Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidds tevékenység, sporteszkoz.




A fejlesztés vart

eredményei a ciklus végén

Elokeszito és preventiv mozgasformak

Az alapvet0 tartdsos és mozgasos elemek felismerése, pontos végrehajtasa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés €s a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.

Kiilonbségtétel a jo és a rossz testtartas kozott allo és 1l helyzetben.

Az iskolataska gerinckimél6 hordasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformék ismerete gyors és célszert kialakitasuk.

A testnevelésorak alapvetd rendszabdlyai, a legfontosabb veszélyforrasai, balesetvédelmi szempontjai ismerete.
Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerti eszkdozhasznalat.

Az aktiv stressz és fesziiltségoldd tréning gyakorlatainak felismerése.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak
Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa egyszerli kombinaciokban , valamint
a mozgaskapcsolatok sokrétii felhasznalasaval.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgdsformak
A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintdinak végrehajtasi modjainak, és a vezetd miiveletek
tanulasi szempontjainak ismerete.

Fejlodés az eszkdzok biztonsagos és célszerli hasznalataban.




A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszerliségre, biztonsagra torekvés.

A sporteszk6zok szabadidds hasznalata igénnyé €és 6romforrassa valasa.

Természetes mozgasformdak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban

Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgéasformabol allo egyszerii tornagyakorlat
bemutatésa.

Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és emelt eszk6zokon.

Probalkozas a zenei ritmus kovetésére kiillonféle ritmikus mozgasokban egyénileg, parban és csoportban.
A parhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra térekvés tanc kozben.

A tanult tdnc(ok) és jatékok térformainak megvalositasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
A futd-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd miiveleteinek ismerete.
Kiilonboz0 intenzitast és tartamtl mozgasok fenntartasa valtozo kortiilmények kozott, illetve jatékban.

Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgasformdk a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddsaiban
Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazasaban gyakorlo és feladathelyzetben, sportjaték-elokészito kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabdl és a jatékfolyamatbdl adodo 6rom, élmény és tanuldsi lehetdség felismerése.




A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis a kozos cél fontossaganak
tudatosulasa.

A sportszerl viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgdsformak az onvédelmi és a kiizdd jellegii feladatmegoldasokban

Az alapvet0 eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.

A tompitds mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tAmado- és védémozgasok az ellenfél mozgasaihoz igazodjanak.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgdsrendszerekben

Hasznélhat6 tudas természetben végzett testmozgdsok elényeirdl €s problémairdl.

A természeti kornyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési
szabalyanak ismerete.

A sporteszkozok kreativ felhaszndlasa a jatéktevékenység soran.

Az 1d6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkddés okainak ismerete.




3. évfolyam

Tematikai egység/ Fejlesztési cél El6készito és preventiv mozgasformak

Orakeret 10 6ra+ folyamatos

A tanora menetét segitd egyszerti alakzatok kialakitasa és megtartasa.

Elé6zetes tudas Az alapvet6 gimnasztikai szakkifejezések

A higiénia, a baleset-megel6zés elemi ismeretei.

ismerete

és végrehajtasa.

A testnevelés optimalis tanulasi kdrnyezetének tovabbi erdsitése.
A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai ) o ) o
egészségfejlesztés alapvetd teriiletein szerzett ismeretek gyarapitésa.

Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megszokotta tétele

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitisa. A tanorai
feladat végrehajtasdhoz sziikséges egyeb térformak kialakitasa.

Gimnasztika:

Nyujto, erdsitd és ernyesztd hatasu szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és
gerincvédelem szabalyainak megfelelden eszkoz nélkiil és kiilonb6z6 eszkdzokkel. Jatékos gyakorlatsorok
zenére. Bemelegito €s levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkiil és
kiilonboz6 eszkozoket felhaszndlva. Tudatos izomfeszités, nydjtas €s ernyesztés, 1égz0 gyakorlatok a
bemelegitésben és levezetésben. Tartasos és mozgasos elemek 6nalld végrehajtasa.

Keringésfokozo  feladatok; zenés fokoz6dd  intenzitassal  és

gimnasztika terjedelemmel.

Koordinaciofejleszté finommotoros gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel.

Kornyezetismeret: tajekozodasi

alapismeretek.

Vizualis kultura:

vizualis kommunikacio.




Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakitd, koordinacidfejlesztd szerepjatékok, szabalyjatékok és
feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejleszteés:

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil, parban és csoportban. A biomechanikailag
helyes testtartads gyakorlatai. Egy-egy nyujto és erdsitd hatasu gyakorlat 6nallé végrehajtasa. Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

Aktiv, mozgasos stressz ¢s fesziiltségoldo tréning

Higiéniaval kapcsolatos ismeretek tudatos alkalmazésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvetd szabalyainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemz6i, fontossaga.

A tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek bdviilése.

Higiéniai alapismeretek.

A stressz ¢s fesziiltségoldo tréning alapjai.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61toz6i rend, sajat felszerelés és a sporteszk6zok megovasa.
Személyes feleldsség: feladatok meginditasat és megallitasat jelz6 kommunikacios jelek felismerése és
alkalmazasa, egészség, sport, €letviteli és ¢€letmod alapismeretek, biztonsag, baleset-megeldzés ¢és

elsésegély-nyujtasi alapismeretek.

Hittan:

bibliai torténetek

Maté 7:26

Aki pedig hallja télem ezeket a
beszédeket ...

Kulcsfogalmak/ Alakzat, helyes testtartas, sériilés, megel6zés, tartasos elem, mozgasos elem, fesziiltség, életmadd, taplalkozas,

fogalmak edzettség, mozgasintenzitas, hajlékonysag, vélemény.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak Orakeret 27 6ra

Elozetes tudas )
egyszeru jatékhelyzetekben.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasok elnevezéseinek ismerete. Fentiek alkalmazasa

stabilla és automatizaltta tétele.

A mozgaskoordinacio fejlodésével parhuzamosan az alapvetd hely- és helyzetvaltoztaté mozgéasformak

A tematikai egység nevelési- Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak  folyamatdban  nagyfoki  cselekvésbiztonsag

fejlesztési céljai kialakitasa - lehetdség szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

tovabbfejlesztése.

Az egyéni, a paros és a csoportos tanulashoz sziikséges személyes ¢és szocidlis kompetencidk

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futdasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal kombinalva; mozgaskapcsolatokban,
vonalak, bojak, ugrokotél altal meghatirozott mozgésutvonalakon; valtozd magassagi akadalyok
beiktatasaval.

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan, athajtasok koézben, manipulativ
mozgasokkal Osszekotve. Haladas kiépitett, komplex akadalypalyan. Menekiilés és iildozés kiilonbozd
tértargyak, akadalyok keriilésével, egyéb taktikai feladatokkal.

Lenditesek, korzesek:

Vizualis kultura vizualis

kommunikacio.

Matematika: mérések




Kiilonbozo testrészekkel kiilonbdzd iramu és sebességli mozgasok kozben. Rovid mozgassorok alkotasa
¢s végrehajtasa onalldan vagy parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zenére is).

Hajlitasok és nyujtasok:

Kiilonb6z6 testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal €s nyujtasokkal az egyéni kreativitast felhasznalva.
Hajlitasok és nyujtasok dsszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve kiilonb6z6 eszkozokkel.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonbozoé helyvaltoztatd mozgasokhoz kapcsolva. Fél és egész fordulat helyben, ugrassal
kiilonb6z6 eszk6zokon is. Fordulatok manipulativ eszk6zokkel kombinalva. Rovid mozgassorok alkotasa
¢és végrehajtasa onalldan vagy parban a forditasokra és fordulatokra épitve (zenére is).

Tolasok, huzasok:

Kiilonb6z6 eszkozok huzasa és toldsa egyénileg, parokban és csoportokban fokozddoé erdkifejtéssel,
kiilonb6z6 eszkozokkel és testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések ¢€s tarshorddsok csoportokban, illetve az egyéni kompetenciaktdl fiiggden parokban.
Kiilonb6z0 eszk6zok emelése és hordasa az iziilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelelden.

Fiiggeés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, maszortdon, bordasfalon, alacsonygyliriin, egyéb jatszOtéri eszkozokon az egyéni
kompetencidknak megfelelden.

Egyensulygyakorlatok: Kiillonbozé testrészeken és testhelyzetekben stabil és labilis feliileten, csukott vagy

bekotott szemmel. Egyenstlyi helyzetek megtaldldsa hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasokbdl. Térsas




egyensulygyakorlatok a kozos sulypont megtaldlasaval. Eszkozok egyensulyban tartdsa mozgasban
kiilonboz6 testrészekkel, illetve eszkozokkel. Egyéb egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Kiilonb6z6 szereken, eszkozokon; kiilonbozoé kiinduld helyzetekbdl, eldzetes és utdlagos mozgéssal,
egyensulygyakorlatokkal, illetve manipulativ mozgasokkal 0sszekapcsolva. Tarssal, tarsakkal
tiikorképben és azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utanzé mozgésokkal is) komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek
mellett. Ugrasok, 1épegetések kézzel (,,tamlazas™) és labbal kiillonbdz6 tamaszhelyzetekben. Elszakadas a
talajtol kézzel és/vagy labbal kiilonb6z6 tamaszhelyzetekbol. Fel-, le-, atmaszasok eszkozokre nehezitett
feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo jatékok:

Szerep-, szabaly- ¢és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok.
Akadalyversenyek, kiilonb6z0 magassagu eszk6zok lekiizdésével. A kdzosség Osszteljesitmeényén alapulod

versenyjatékok. A sajat egyéni teljesitmény tulszarnyalasat célzo egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben; mozgasirany;
Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy tarssal, vagy tarsakkal.

A tematikus teriilethez kapcsolodd mozgasos feladatok elnevezései.

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, térérzékelés, testérzékelés, mozgaskapcsolat, mozgasos jaték, jatékszabaly,
Kulcsfogalmak/ fogalmak |
jatékszerep, gyorsasag, alloképesség, erd, akadalyverseny.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret 35 éra

Az eszk6zOk ismerete, balesetmentes hasznalata.
Elozetes tudas i )
A manipulativ alapmozgésok vezetd muiveletei.

A tudatos gyakorlés és a gyakorlas altali fejlodés 6romteli megélése soran a magabiztossag erdsitése.

A tematikai egység nevelési- Bator, sikerorientalt tanulasi igény megalapozasa, ezzel hozzajarulds a szabadidds aktivitdsok ¢és

fejlesztési céljai jatéktevékenység mindennapi életben valo hasznalatdhoz. A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint

— a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultira: vizudlis
Dobasok (guritdasok) és elkapdsok: kommunikacid

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol. Kiilonbozo ivben és sebességgel érkezd
labdak és egyéb eszkozok elkapasa parban €s csoportokban nehezitett feltételek mellett. Also, felsé, mellsé
dobasok parban és csoportokban kiilonbozd erdvel, irdnyba és tavolsagra. Guritasok, dobasok ¢€s elkapasok
egyszerll cselekkel. Labdaatadasok jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrol. Péaros kapcsolatok
kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinacios gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6z6 alakzatokban. Labdavezetés- és
labdakontroll-gyakorlatok valtakozo sebességgel és/vagy iranyban tarsak kozott mindkét 1ab hasznalataval.
»Dekazas” 1 1ab hasznalataval. Rugasok a labfej kiilonb6zdé részeivel helybdl, mozgasbol. Jatékos
passzgyakorlatok. Kézbdl rugasfeladatok meghatarozott célra, tdvolsagra.

Labdavezetések kezzel:




A tarssal azonosan, illetve tiikdrképben; valtakozd irdnyban, sebességgel, akadalyok felhasznéldséaval,
kreativ feladatalkotassal; labdadobassal, guritassal kombinalva egyénileg, parban és csoportban; csoportos
labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és léggdmb iitése testrésszel, rovid és hosszi nyelil iitével kiilonbozd célfeliiletekre,
tavolsadgokra és magassagokra; halo (zsindr) folott kiillonbozoé magassagban.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékban

Szabaly- ¢és feladatjatékok, sportjaték-elokészitd kisjatékok, alkotd és kooperativ jatékok. Népi
gyermekjatékok. A  manipulativ. mozgisokat alkalmazd, pontossagra, sikerességre, kreativ

eszkozhasznalatra iranyuld egyéni, paros és csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti eszkozhasznalat.

A manipulativ eszkdzhasznalati technikak vezetd miiveletei.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznalat ismerete.

Kulcsfogalmak/ Alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, hasznalati szabaly, labfej, dekazas.

fogalmak




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban

Orakeret 15+10 6ra

Osszekapcsolasa.
Elozetes tudas Nyujtott karu tdmaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolds.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.

Egyszerti tanclépésekkel, a zene ritmusara.

A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése, végrehajtasa.

Egyszerti, 2—4 mozgasformak

Az esztétikus mozgésvégrehajtas.
A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai
Osszehangolasa.

elfogadasara és megbecsiilésére.

A tornajellegii feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelés, egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

A torna- és a tdncelemek gyakorlasaval hozzajarulds a ritmusképesség fejlodéséhez.

A tanc jellegli feladatok tanulasa kozben a térbeliség (mozgas), az idébeliség (ritmus) és dinamika

Osztonzés az egyiittmiikodésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a masik személy, a masik csoport

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret: testiink,
Torna: ¢letmitkodéseink
Torna-eldkészitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulds elére és hatra az egyéni
kompetencidkhoz illeszkedd nehézséggel; fellendiilesi kisérletek segitseégadassal kézallasba; emelés | £, 0k-zene: gyermekjatékok,

zsugorfejallasba; felugras kéztamasszal kiillonbozd szerekre; tdAmaszugrasok az egyéni kompetencidkhoz

igazodva talajrol, egyéni-paros-tarsas egyensulygyakorlatok. Alaplendiilet jatszotéri eszk6zokon. 3-4

ritmikai ismeretek




mozgasforma kapcsolatdban tornagyakorlatok alkotdsa ¢s végrehajtasa egyénileg és parokban; kotél- és
radmaszas kisérletek maszokulcsolassal (3 litemill maszas); gyermek aerobikgyakorlatok.

Tanc:

Kreativ tanc kiilonb6z6 ritmust, tempo6ji zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, dnalldan alkotott mozgasokon keresztiil zenére (kreativ
tanc). A zene hangulata, dinamikdja hatdsanak a mozgas altali kifejezése.

Péros vagy tarsas tdncfolyamatok 6sszhangban. Motivumismeret bdviilése, keringd és rumba alaplépései.
Péros ¢és csoportos, valtozatos térformaji gyermektancok.

Ritmusgyakorlatok.

Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok tornajellegli mozgasformak
illesztésével. Jatékok énekre, dalra, zenére. Kreativitdsra és mozgaspontossagra épiild egyszerli torna- és

tancbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgisok megnevezése, torna €és testnevelés megkiilonboztetése. Baleset- €és sériilésveszélyes
helyzetek elkeriilésének modjai, a személyes teljesitOképesség hatarai atlépésével kapcsolatos kockéazatok
létezésének elfogadasa.

A tancjellegti feladatmegoldasok.

Kulcsfogalmak/ Gurulés, fellendiilés, kéztdmasz, egyensulygyakorlat, tornaelem, alatdmasztasi pont, aerobik, pontozas, parvezetés,

fogalmak tanc, litemezés, litemtartas, keringd, rumba.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladatmegoldasokban Orakeret 20 6ra

A futd-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok.

Elézetes tudas Kiilonb6zd intenzitasti mozgasok tobbszor rovid ideig térténd fenntartasa jatékos, valtozo koriilmények

kozott, illetve jatékban.

A futé-, ugro- és dobodiskola alapgyakorlatainak fokozodd pontossaghi végrehajtasa. 1do-, és

A tematikai egység nevelési- tempoérzékelésen alapuld tartds futasok gyakorldsa. Az atlétikai jellegli alapmozgéasok tanuldsa iranti

fejlesztési céljai motivacio erdsitése a mozgasok pontossagra torekvd, valtozatos gyakorlasaval.

Az Onértékelés tovabbi erdsitése.

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jards- és futas mozgasformdi:
egyenletes €s valtozo, illetve valtakozo ritmussal, sebességgel, erdkifejtéssel komplex akadalypalyan;

vagtafutas; tartds futés kiilonb6z6 terepeken; rajtgyakorlatok és a guggold rajt.
Ugrasok és szokdelések ugrasformai:
Ugroéiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag és magassag valtoztatadsaval, paros és egy

labon.

Dobadsok mozgasformdi.:
Egy- és kétkezes hajitd-, 16k6- és vetdmozdulatok célra, valtozo tavolsagra, kiilonbozé kiindulod

helyzetekbdl.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a Kélyokatlétika versenyrendszerében:

Kornyezetismeret: testiink,

életmiikodéseink.

Matematika: mérés

Vizualis kommunikacio:

kozvetlen  tapasztalds  Gtjan

szerzett élmények megfigyelése




A Kolyokatlétika mozgésrendszerére épitett szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok,

0nallo, paros és csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A fut6-, ugro- és dobofeladatokhoz tartozé mozgasok megnevezései.

A Kolyokatlétikai versenyforma ismerete, az egyéni szerepvallalds fontossaga a csapat eredményessége
érdekében.

Ko6z0s szervezés, egymads teljesitményének értékelése és elfogadasa.

Kulcsfogalmak/fogalmak Fut6-, ugrd- és doboiskola, valtott 1dba szokdelés, valtas.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai Orakeret

feladatmegoldasaiban 15+8+9! 6ra

Elozetes tudas

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- ¢és feladathelyzetben torténd
alkalmazasarol.
Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

A sportszerti viselkedés jellemzdinek ismerete.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A sportjatékok alaptechnikai feladatmegolddsaval hozzajarulas a taktikai gondolkodés fejlddéséhez.

A koz0s jatékfeladatok soran a csapatérdek hangstilyos megjelenitése az egyéni érdekkel szemben.

A jatéktevékenység soran kialakul6 dontéshelyzetek soran a célszerii mozgasvalasz megtalalésa.

A szabadid6 aktiv kozosségi jatékkal torténd kitdltése igényének megerdsitése.

A tevékenységek soran az én kozpontusdg csokkentése, az egyén csapathoz vald pozitiv viszonyanak

tovabbi megerdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Kulcsfogalmak/ Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, emberfogas, kooperativ jaték, labdabirtoklas, emberelény, esélykiegyenlités,

fogalmak gybzelem, vereség.




Tematikai egység/ Fejlesztési Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii

cél feladatmegoldasokban

Orakeret 7 6ra

Elézetes tudas Elemi eséstechnikdk ismerete, balesetmentes végrehajtasa.

A tematikai egység nevelési- )
Az dnfegyelem és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.
fejlesztési céljai o
A sportszeri kiizdés irdnti igény erdsitése.

Az onvédelmi ¢€s kiizdd feladatok soran az dnvédelem szerepének tudatositasa a mindennapokban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret: testiink,
A kiizdojatékok elokészitésenek gyakorlata: ¢letmitkddéseink.
Tolasok és huzasok a testi erd kihasznalasaval. Tarsas egyensuly-kibillentd gyakorlatok. Szabadulés
fogasokbol, birkozo jellegli kiizdelmek, esések és tompitasaik elére, hatra, oldalra, le, at, guruldsok
tompitasa.
Kiizdojatékok:
Szabdly- és feladatjatékok onvédelmi, illetve kiizdéelemekkel, kiizddjatékokkal. Kotélhuzas valtozo
kortilmények kozott.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A mozgésos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-
megeldzési €s szabalyrendszere, a sportszerl kiizdés, onvédelmi alapismeretek a mindennapokban.

Kulcsfogalmak/ Tompitas, esés, onvédelem, menekiilés, szabaditas, feszités, dobas, kiemelés, kitolds, agresszivitds, tisztelet,

fogalmak Onszabalyozas.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél | Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben |Orakeret 15+9! 6ra

szabalyai.
Elozetes tudas o
Az id0Gjarasi koriilmények hatasa a testmozgasra.

Mozgastapasztalat néhany szabadidds mozgasrendszerrol.

A szabadtéri és természetben liz6tt mozgésos tevékenységek alapvetd egészségvédelmi és kdrnyezettudatos

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai )
Az aktiv szabad jaték egészséget fenntartd szerepe.

Az alternativ, szabadidds mozgasformak tovabbi megismerése és kiprobalasa.

A kihivast jelentd, 1) sportagak révén a mozgds iranti pozitiv érzelmi bazis formalasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgds a természetben valtozatos iddjarasi koriilmények
kozepette; feladatok és jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, guruldsok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel, gyermekjoga, természetjaras, kerékparozas, nordic-walking. Szabadidds mozgasos, tancos
tevékenysegek.

Az alternativ, szabadidbs mozgdsos tevékenységekben megvalosithato jatékok.

A mozgasrendszerhez illeszked? jatékok, ligyességi csapatversenyek, hazi bajnoksagok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jogatartasok, 1égz0 gyakorlatok, ellazulas, relaxalés.

Turajelzések, kornyezettudatos viselkedés a természetben.

KRESZ alapismeretek.

A ,,sportos” gyaloglas szerepe az egészség megdrzésében.

Technika, életvitel és gyakorlat:

kozlekedési ismeretek.

Kornyezetismeret: testiink,

¢letmikodéseink; 1ddjaras, éghajlat.




Kulcsfogalmak/

fogalmak

Rekreacid, szabadido, jatékszervezés, borbetegség, kullancs, UV-sugarzas,

KRESZ ismeretek

A fejlesztés vart

eredményei a ciklus végén

Elokészito és preventiv mozgasformak

Egyszerti, altalanos bemelegitd gyakorlatok végrehajtasa onalloan, zenére is, pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok, térformak 6nallo kialakitasa.

Az alapvetd tartdsos €s mozgasos elemek 6nallé bemutatasa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és oltozet, tisztalkodas igényének megszilardulésa.

A jatékok, versenyek soran erdsodd személyes feleldsség a szabalyrendszer betartdsdban €s a sportszeriien

viselkedés terén.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak
Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszerti, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.
A jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok alkalmazasa.

A természetes hely- €s helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése.

Manipulativ természetes mozgasformdak
A manipulativ természetes mozgasformak célszerti, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.
A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nall6 tanulés és fejlédés pozitiv élményének megerdsitése.

A sporteszk6zok szabadidds hasznalatanak allandosulésa.




Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban

Részben 6nalldan tervezett 3-4 torna- és/vagy tancelem 0sszekotése zenére is.

A képességszintnek megfeleld magassagu eszkozokre helyes technikaval torténd fel- és leugras.
Nyujtott karral torténd tdmasz a tdmaszugrasok soran.

Gurulasok, atfordulasok, fordulatok.

A tempodvaltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tdncok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkcidjanak ismerete.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A futo-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok vezetd miiveleteinek ismerete, precizitasra torekedve torténd
végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A kiilonb6z0 intenzitasu és tartamti mozgasok fenntartasa jatékos kortiilmények kozott, illetve jatékban.
Tartos futds egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkdz- és versenyrendszerének ismerete.

Természetes mozgasformdk a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddsaiban
A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az elokészito jatékok soran.

Az egyszerii védo és a tdimado helyzetek felismerése.

A csapatérdeknek megfeleld Osszjatékra torekvés.

A sportszerll viselkedés értékké valasa.




Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii feladatmegoldasokban
Néhany onvédelmi fogas bemutatdsa parban.

Eldre, oldalra és hatra esés, tompitéssal.

A sportszerl kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekvés.

Az sajat agresszio kezelése.

Az dnvédelmi feladatok céljanak megértése.
Természetes mozgasformdak az alternativ és szabadidoés mozgasrendszerekben

A tanult szabadiddés mozgasformak sporteszkozei biztonsagos hasznalatanak alkalmazasa.

A szabadtéren, illetve specidlis kornyezetben torténd sportoldssal egyiitt jard veszélyforrasok ismerete.




4, évfolyam

Tematikai egység/ Fejlesztési cél El6készito és preventiv mozgasformak

Orakeret 10 6ra+ folyamatos

A tanora menetét segitd egyszerti alakzatok kialakitdsa és megtartdsa.

Elézetes tudas Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végrehajtasa. A fittség, a higiénia, a baleset-

megeldzés €s a kornyezettudatossag teriiletein megszerzett elemi ismeretek.

A testnevelés optimalis tanulasi kdrnyezetének tovabbi erdsitése.

A tematikai egység nevelési-
személyes feleldsség tudatositasa.
fejlesztési céljai .
A szervezési feladatok korének bdvitése, egyre 6nallobba tétele.

Az elemi kommunikdacios szabalyok, formék és jelek megszokotta tétele, a testi és lelki egészségért vald

Az egészségfejlesztés alapvetd teriiletein szerzett ismeretek gyarapitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Teérbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tandrai feladat végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak
kialakitasa.

Gimnasztika:

Nyujto, erdsitd és ernyesztd hatasu szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végrehajtasa az iziileti €s
gerincvédelem szabalyainak megfelelden eszkoz nélkiil és kiilonb6zo eszkdzokkel. Jatékos gyakorlatsorok
zenére. Bemelegitd és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkiil és
kiilonbozd eszkozoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nyujtas és ernyesztés, 1€gz6 gyakorlatok a

bemelegitésben és levezetésben. Tartasos és mozgasos elemek 6nalld végrehajtasa.

Kornyezetismeret: tajékozodasi

alapismeretek.




Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika fokozodo intenzitdssal és terjedelemmel; gyermekaerobik
gyakorlatsorok eréfejlesztd és aerob alloképesség-fejlesztd jelleggel. Iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv
¢és passziv, dinamikus ¢€s statikus nyujté gyakorlatokkal. Koordinaciéfejlesztd finommotoros gyakorlatok

kiilonféle eszkozokkel. Testséma-, tér- és testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito
feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil, parban és csoportban. A biomechanikailag
helyes testtartast kialakito és fenntartd gyakorlatok 6nalld alkotassal és végrehajtassal. Egy-egy nyt;jto és
er6sitd hatasu gyakorlat 6nalld végrehajtasa a testtartasért felelés fébb izomcsoportokra korrekeios céllal
1s. Motoros, illetve fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

Aktiv, mozgasos gyakorlatok, stressz és fesziiltségoldo tréning.

Higiénidval és a kdrnyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek tudatos alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvetd szabalyainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemz0i, fontossaga, a gerincvédelem szabalyai.
A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek. Pulzusmérés.

A tartasos €s mozgasos elemek szakkifejezéseinek boviilése.

Higiéniai alapismeretek.

Vizualis kultura vizualis

kommunikacio.

Hittan és erkolcstan:
Mateé 7:17

Tehat minden jo fa jo gyiimolcsot...




Stressz ¢és fesziiltségoldd tréning alapismeretek: belsé figyelem, Onkontroll, testtudat, a fesziiltségek

feloldasa.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z61 rend, sajat felszerelés és a sporteszk6zok megdvasa.
Személyes felelOsség: feladatok meginditasat ¢s megallitasat jelz6 kommunikacios jelek felismerése €s

alkalmazésa, egészség, sport, életviteli és életmod alapismeretek, biztonsag, baleset-megel6zés ¢és

elsdsegély-nyujtasi alapismeretek.

Kulcsfogalmak/ Alakzat, helyes testtartas, sériilés, megeldzés, tartasos elem, mozgasos elem, életmad, taplalkozas, fittség, edzettség,

fogalmak mozgasintenzitas, hajlékonysag, vélemény.

Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak Orakeret 27 6ra

Elozetes tudas

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok elnevezéseinek, legfontosabb vezeté miiveleteinek

ismerete. Fentiek alkalmazasa egyszert jatékhelyzetekben.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A mozgaskoordinacid fejlodésével parhuzamosan az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformak
stabilla és automatizaltta tétele, valtozo koriilmények kozott is optimalis precizitas kialakitasa.

Az  alapvetd  mozgaskészségek  tanulasanak  folyamatdban  nagyfokii  cselekvésbiztonsag
kialakitasa - lehetdség szerint — a Kolyokatlétika mozgésanyaganak beépitésével.

Az egyéni, a paros €s a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes ¢és szocialis kompetencidk

tovabbfejlesztése.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futdasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal kombinalva; mozgaskapcsolatokban,
vonalak, bdjak, ugrokotél altal meghatdrozott mozgasutvonalakon; valtozd magassagi akadalyok
beiktatasaval; kiilonb6zo6 ritmusu és tempdju zenére.

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan, athajtasok kozben, kiilonb6z6 eszk6zok
segitségével; manipulativ mozgasokkal 6sszekotve. Haladas kiépitett, komplex akadalypalyan. Harom-o6t
mozgasformabol allo helyvaltoztatd mozgassorok alkotdsa és végrehajtasa zenére is. Menekiilés €s iildozés
kiilonboz6 tértargyak, akadalyok kertilésével, egyéb taktikai feladatokkal.

Lenditések, korzések:

Kiilonb6z0 testrészekkel kiilonbozd iramt €s sebességli mozgéasok kdzben. Rovid mozgassorok alkotasa és
végrehajtasa 6nalloan vagy parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zenére iS).

Hajlitasok és nyujtasok:

Kiilonbozd testhelyzetek kialakitasa hajlitdsokkal és nyuajtdsokkal az egyéni kreativitast felhasznalva.
Hajlitasok és nyUjtasok Osszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve kiilonbozd eszkozokkel. Rovid
mozgassorok alkotasa €s végrehajtasa onalldoan vagy parban a hajlitasokra és nyujtasokra épitve (zenére is).
Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonb6z6é helyvaltoztatd mozgasokhoz kapcsolva. Fél és egész fordulat helyben, ugréassal
kiilonboz6 eszkdzokon is. Fordulatok manipulativ eszkdzokkel kombinalva. Rovid mozgassorok alkotdsa

¢és végrehajtasa onalldan vagy parban a forditasokra és fordulatokra épitve (zenére is).

Vizualis kultura: vizualis

kommunikacio.

Matematika: mérés




Tolasok, huzasok:

Kiilonb6z6 eszk6zok hizéasa és toldsa egyénileg, parokban és csoportokban fokozodo erdkifejtéssel,
kiilonb6z6 eszkozokkel és testrészekkel.

Emelések és horddsok:

Tarsemelések ¢és tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni kompetencidktdl fiiggéen parokban.
Kiilonbo6zo eszkdzok emelése és hordésa az iziilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelelden.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maiszokotélen, mdaszoradon, bordasfalon, egyéb jatszotéri eszkozokon az egyéni kompetencidknak
megfelelden.

Egyensulygyakorlatok: Kiilonbozo testrészeken és testhelyzetekben stabil és labilis feliileten, csukott vagy
bekotott szemmel. Egyenstlyi helyzetek megtaldlasa hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokbdl, illetve
manipulativ eszkdzhasznalattal. Tarsas egyenstlygyakorlatok a k6zds stilypont megtaldlasaval. Eszk6zok
egyensulyban  tartdsa mozgasban  kiillonb6z0  testrészekkel, illetve  eszkozokkel.  Egyéb
egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Kiilonbozd szereken, eszkozokon; kiillonbozd kiinduld helyzetekbdl, eldzetes és utdlagos mozgassal,
egyensulygyakorlatokkal, illetve manipulativ mozgasokkal 6sszekapcsolva. Tarssal, tdrsakkal tiikorképben
€s azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéztamaszos helyzetekben (utdnzé mozgésokkal is) komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek

mellett. Ugrasok, 1épegetések kézzel (,,tamlazas”) és labbal kiilonbozé tamaszhelyzetekben. Elszakadas a




talajtol kézzel és/vagy labbal kiilonboz6 tamaszhelyzetekbol. Fel-, le-, &tmaszasok eszkozokre nehezitett
feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo jatékok:

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok a helyvaltoztato
természetes mozgasformak felhasznaldsaval. Akadalyversenyek, kiilonb6zé magassagi eszkozok
lekiizdésével. A kozosség Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok. A sajat egyéni teljesitmény

tulszarnyalasat célz6 egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben; mozgasirany; a mozgas horizontalis sikjai; a
mozgas végrehajtasanak utvonala; a mozgas kiterjedése.

Az energia befektetés tudatossaga: idd, sebesség; erokifejtés; lefutas.

Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy tarssal, vagy tarsakkal.

A tematikus teriilethez kapcsolédd mozgasos feladatok elnevezései. Az egyes mozgasok vezetd

miiveleteinek, tanulasi szempontjainak fogalmi ismerete.

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, térérzékelés, testérzékelés, mozgaskapcsolat, mozgasos jaték, jatékszabaly,
Kulcsfogalmak/ fogalmak

Jjatékszerep, gyorsasag, alloképesség, erd, akadalyverseny.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret 35 éra

Az eszk6zOk ismerete, balesetmentes hasznalata.
Elozetes tudas i )
A manipulativ alapmozgésok vezetd muiveletei.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai

— a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

A tudatos gyakorlés és a gyakorlas altali fejlodés 6romteli megélése soran a magabiztossag erdsitése.
Bétor, sikerorientdlt tanuldsi igény megalapozasa, ezzel hozzdjarulds a szabadidds aktivitdsok és

jatéktevékenység mindennapi életben vald hasznalatahoz. A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultira: vizudlis
Dobasok (guritdasok) és elkapdsok: kommunikacio.

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol. Kiilonbozo ivben és sebességgel érkezd
labdak és egyéb eszkozok elkapasa parban €s csoportokban nehezitett feltételek mellett. Also, felsé, mellsé
dobasok parban ¢s csoportokban kiillonb6zd erdvel, iranyba és tavolsagra halado mozgads kozben.
Guritasok, dobésok és elkapasok egyszerli cselekkel és egyéb feladatokkal kombindlva. Labdaatadasok
jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrol. Paros és harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.
Rugasok, labdaatvételek labbal:

Labdas koordinacios gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6z6 alakzatokban. Labdavezetés- és
labdakontroll-gyakorlatok valtakozo sebességgel és/vagy iranyban tarsak kozott mindkét 1ab hasznalataval.
Bels6 csiid, teli csiid, teljes csiid, kiilsé csiid hasznalata feladatmegoldasoknal. ,,Dekdzas” mindkét 1ab
hasznalataval. Rugasok a labfej kiilonbozd részeivel helybdl, mozgasbol. Jatékos passzgyakorlatok.

Kézbdl ragasfeladatok meghatarozott célra, tavolsagra.

Technika, életvitel és gyakorlat:

életvitel




Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tiikdrképben; valtakozd irdnyban, sebességgel, akadalyok felhasznalaséaval,
kreativ feladatalkotassal; labdadobassal, guritassal kombinalva egyénileg, parban és csoportban; csoportos
labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és léggdmb iitése testrésszel, rovid és hosszi nyelil iitével kiilonbozd célfeliiletekre,
tavolsagokra és magassagokra; halo (zsinor) folott kiilonbozo magassagban és ivben a vizualis kontroll
csokkentésével; egyénileg, parban és csoportban, tiikdrképben és azonosan. Utések tenyeres és fonak
mozgasmintaval; szervaszertiien.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékban

Szabaly- ¢és feladatjatékok, sportjaték-elokészité kisjatékok, alkotdé és kooperativ jatékok. Népi
gyermekjatékok. A manipulativ mozgasokat alkalmazo, pontossagra, csokkend hibaszazalékra, novekvd

sikerességre, kreativ eszkdzhasznalatra iranyuld egyéni, paros és csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkdvetelt, szabalyok szerinti eszkozhasznalat.
A manipulativ eszk6zhasznalati technikak vezetd miiveletei.

Térbeli és energia befektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalattal dsszefiiggésben.
Az eszkdzkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznalat ismerete.

Kulcsfogalmak/ Alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, hasznalati szabaly, labfej, dekazés.

fogalmak




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban | Orakeret 15+10 6ra

Elozetes tudas

A tanult tornaelemek, tancmozdulatok felismerése, végrehajtasa. Egyszerti, 2—4 mozgasformak
Osszekapcsolasa, esztétikus végrehajtas mellett.

Nytjtott karu tamaszhelyzetek. Eredményes maszo6 kulcsolas.

Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.

Egyszerii tanclépésekkel, a zene ritmusara a tanar, a par, a tarsak mozgésanak tobbnyire sikeres kovetése.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A feleldsségteljes gyakorlas révén az 6nallo tanulashoz sziikséges képességek fejlesztése.

A tornajellegii feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelés, a tér-, izom- és egyensulyérzékelés
tovabbfejlesztése.

A torna- és a tancelemek gyakorlasaval hozzéjarulas a relativ erd- és a ritmusképesség fejlddéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

A tanc jellegli feladatok tanuldsa kozben a térbeliség (mozgas), az iddbeliség (ritmus) és dinamika
Osszehangolasa.

Osztonzés az egyiittmiikddésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a masik személy, a masik csoport

elfogadésara és megbecsiilésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna:

Torna-elokészitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas eldre és hatra az egyéni kompetencidkhoz
illeszkedd nehézséggel - kiilonb6zd kiinduld helyzetbdl, repiilési fazissal, szerekre, parban, csoportban;

fellendiilési kisérletek segitségadassal vagy nélkiile kézallasba; kézen atfordulas oldalt, emelés zsugor

Kornyezetismeret: testiink,

életmikodéseink.

Enek-zene: 1improvizacio,

ritmikai ismeretek.




fejallasba; felugras kéztamasszal kiillonboz6 szerekre; tdmaszugrasok az egyéni kompetenciakhoz igazodva
talajrol, ugrédeszkarol, egyéni-paros-tarsas egyensulygyakorlatok. Alaplendiilet és leugras jatszotéri
eszk6zokon. 3-4 mozgasforma kapcsolatadban tornagyakorlatok végrehajtasa egyénileg és parokban; kotél- és
radmaszas kisérletek maszo kulcsoléssal (3 iitemli mészas); gyermek aerobikgyakorlatok.

Tanc: Kreativ tanc kiillonboz0 ritmust, tempo6ji zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6nalloan alkotott mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tanc).
A zene hangulata, dinamikéja hatdsanak a mozgas altali kifejezése. Paros és tarsas tancfolyamatok
Osszhangban. Motivumismeret bdviilése és az adott tdnc (ok) struktirdjanak egyre mélyebb megértése és
végrehajtasa. Samba és swing alaplépések. Paros és csoportos, véltozatos térformaji motivumfiizérek,
gyermektancok.

Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kiilonboz6 testrészek ritmusaban egyszert parhuzamossagok kivitelezése.
Torndhoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok tornajellegli mozgéasformak

illesztésével. Kreativitasra, esztétikumra €s mozgaspontossagra €piild egyszerii torna- és tincbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgiasok megnevezése, torna és testnevelés megkiilonboztetése. Baleset- és sériilésveszélyes
helyzetek elkeriilésének modjai, a személyes teljesitoképesség hatdrai atlépésével kapcsolatos kockéazatok
1étezésének elfogadasa.

A tancjellegli feladatmegoldasok .

Kulcsfogalmak/ fogalmak

parvezetés, tanc, sziinet, tinchaz, felkérés.

Gurulas, fellendiilés, kéztadmasz, spicc, egyensulygyakorlat, tornaelem, aldtdmasztasi pont, aerobik, pontozas,




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladatmegoldasokban Orakeret 20 6ra

Elozetes tudas

A fut6-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd miiveleteinek ismerete.
Kiilonb6z6 intenzitdsi mozgasok tobbszor rovid ideig torténd fenntartasa jatékos, valtozo koriilmények
kozott, illetve jatékban.

Széleskorlti mozgéstapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A futo-, ugré- és doboiskola alapgyakorlatainak fokoz6dd pontossdgi végrehajtisa. 1d6-, és
tempoérzékelésen alapuld tartés futasok gyakorlasa. A mozdulat- és reakcidogyorsasag, az aerob
képességek ¢és a torzs- és iziileti stabilizacio fejlesztése. Az atlétikai jellegli alapmozgasok tanulasa iranti
motivacio erdsitése a mozgasok pontossagra torekvo, valtozatos gyakorlasaval.

Az Onértékelés tovabbi erdsitése. A testtudat, a figyelem Osszpontositdsdnak ¢és a figyelem

rugalmassaganak fejlesztése.

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jards- és futas mozgasformdi:

egyenletes €s valtozo, illetve valtakozo ritmussal, sebességgel, erdkifejtéssel, 1€péstavolsaggal €s/vagy

1épésfrekvenciaval,

komplex akadéalypalyén;

vagtafutas; tartos futas kiilonbozo terepeken; rajtgyakorlatok és a guggolo rajt.

Ugrdasok és szokdelések ugrasformdi:

Kornyezetismeret: testiink,

életmiikodéseink.

Matematika: mérés, testek.

Vizualis kommunikacio: kozvetlen
tapasztalas tjan szerzett élmények

megfigyelése




Ugroéiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag és
-magassag valtoztatdsaval, paros és egy labon, kiillonboz6 sikokban; tavolugréas-kisérletek elugrésavbol,
magasugras-kisérletek atlépd technikaval.

Dobasok mozgasformdi.:

Egy- és kétkezes hajito-, 10ko- és vetdmozdulatok célra, valtozd tavolsagra, kiillonbozd kiinduld
helyzetekbdl. A forgdmozgasok eldkészitd gyakorlatai.

Hajitdé mozgasok 3 1épéses doboritmusban.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a Kolyokatlétika versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgasrendszerére épitett szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok,
0nallo, paros és csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotasa.

A Kolyokatlétika sokoldalu felhasznalasa kontrollalt csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futd-, ugro- és dobdfeladatokhoz tartozd mozgasok megnevezései, a tanult mozgasok vezetdé milveletei,
1d6- és tavolsagmérés, atlétikai eszkozok elnevezései.

A Kolyokatlétikai versenyforma ismerete, az egyéni szerepvallalas fontossdga a csapat eredményessége
érdekében.

Ko6z0s szervezés, egymads teljesitményének értékelése és elfogadasa.

Hittan:
Maté 5:15-16
A lampast sem azért gyujtjak

meg...

Kulcsfogalmak/ fogalmak | Futo-, ugré- és doboiskola, valtott 1abt szokdelés, valtas, doboritmus, sarok-talp gordiiles.




Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegoldasaiban

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai

Orakeret

15+8+9! ora

Elé6zetes tudas Motivalt tanulés a jaték folyamataban.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- €s feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerii tiamado és védé helyzetekrdl. A sportszerii viselkedés jellemz&inek ismerete.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési céljai | A szabadidd aktiv kozosségi jatékkal torténd kitoltése igényének megerdsitése.

egyén csapathoz valod pozitiv viszonyanak tovabbi megerdsitése.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldéasaval hozzajarulas a taktikai gondolkodas fejlddéséhez.
A koz0s jatékfeladatok soran a csapatérdek hangstilyos megjelenitése az egyéni érdekkel szemben.

A jatéktevékenység soran kialakuld dontéshelyzetek sordn a célszerli mozgasvalasz megtalalasa.

A tevékenységek soran az én kdzpontisag csokkentése, ezaltal a taktikai gondolkodas tovabbi fejlesztése, az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis  kultira:  vizualis
Altaldnos technikai és taktikai tartalmak: kommunikécio.
Tamado és védo feladatok teriilet- és emberfogassal kisjatékok kozben; paros cselezési feladatok, testcsel | Matematika: szamolas, térbeli

labdavezetéssel, jatékos passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombinalva 1:1, 2:1, 3:1 ellen.
Mini kosarlabda:

Kosarra dobasi kisérletek helybdl, bilintetddobés alacsony paldankra; megindulas, megallas, sarkazas a
kosarlabdéban.

Mini roplabda:

Kosarérintés ¢és alkarérintés, alsd6 egyenes nyitas puha labdakkal, 1éggombbel egyénileg, parokban,

csoportokban.

tajékozodas
Magyar nyelv- és irodalom:
kommunikécids jelek

felismerése és értelmezése.




Labdarugas:

Rugasok kapura és tarshoz belsével, belso csiiddel, teljes csiiddel, labdaatvételek; labdakontroll-gyakorlatok,
16v6- ¢€s testcselek nehezedo feltételek mellett. A kispalyas labdarugas szabalyainak alkalmazasa 4:1 felallasi
formaban, rombuszalakzatban. A felallasi forma alkalmazasa Teriiletnyitds tamadasban. Teriiletsziikités
védekezésben. Kapusok szerepe védekezésben, tdimadasban.

Szivacskézilabda:

Kapura dobési kisérletek helybdl, nekifutasbol, paros lefutasbol. Passzgyakorlatok. Ismerkedés a
kapusjatékkal.

Sportjaték-elokészito (kis)jatékok:

Létszam azonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), 1étszamfolényes helyzetekben (2:1, 3:1, 4:1, 4:2 ellen) labdarugas,
szivacskézilabda, mini kosarlabda (streetball) jelleggel; kis 1étszdmu cicajatékok labdarugas-, kézilabda-,
kosarlabda jelleggel, fokozatos szabalybevezetéssel; teriiletfoglaldo, menekiild-iild6z6 taktikai jatékok;
palankkosarlabda, mini roplabda, vonaljatékok, (kooperativ) zsindrlabda, atfutés roplabda puha labdakkal;
sportjatékok rogtonzott mérkdzései kis 1étszdmu csapatokkal, egyszerisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikacios forméak és jelek felismerése a csapatjaték sordn. A kisjatékokhoz sziikséges sportagi
alapszabalyok ismerete.

Torekvés a tarsas szabalyok betartasara. A sportszerli viselkedést igényld helyzetek felismerése.

Kulcsfogalmak/ Labdaiv, tertiiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalas, technikai végrehajtas, taktikai gondolkodas, kooperativ

fogalmak jaték, labdabirtoklas, embereldny, esélykiegyenlités, gydzelem, vereség.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii feladatmegoldasokban

Orakeret 7 6ra

Elemi eséstechnikdk ismerete, balesetmentes végrehajtasa.
Elézetes tudas

A tamado- és védoémozgasok soran az ellenfél mozgasaihoz val6 igazodas probalkozasok.

Az dnfegyelem és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.
A tematikai egység nevelési- o
A sportszeri kiizdés irdnti igény erdsitése.
fejlesztési céljai

Az onvédelmi ¢€s kiizdd feladatok soran az dnvédelem szerepének tudatositasa a mindennapokban.

A sportszeri kiizdések, egyiittmiikodo feladatok végrehajtasa sordn a tarsak tiszteletének erdsitése.

A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb Osszekapcsoldsa a mozgéasvégrehajtassal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret: testiink,
A kiizdojatékok elokészitésének gyakorlata: ¢letmitkddéseink.
Tolasok és huzasok a testi erd kihasznélasaval. Tarsas egyensuly-kibillentd gyakorlatok. Szabadulas
fogasokbol, birkdzo jellegli kiizdelmek, esések és tompitasaik eldre, hatra, oldalra, le, at, guruldsok Hittan:

tompitasa.
Kiizdojatékok:
Szabaly- és feladatjatékok onvédelmi, illetve kiizdéelemekkel, kiizddjatékok, jatékok kooperativ

erofejlesztd tartalommal, paros és csoportos kotélhuzo versenyek, paros kiizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A mozgésos feladatok végrehajtasdnak vezetd miiveletei, a gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-

megeldzési €s szabalyrendszere, a sportszert kiizdés ritusa, onvédelmi alapismeretek a mindennapokban.

Bibliai torténetek
Maté 20:1-15

Elsokbdl az utolsdk és utolsokbdl az




Kulcsfogalmak/ fogalmak

Tompitas, onvédelem, menekiilés, szabaditas, feszités, dobds, kiemelés, kitolds, agresszivitds, tisztelet,

Onszabalyozas.

Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés mozgasrendszerekben | Orakeret 15+9! éra

Elozetes tudas

A szabadtéri és természetben liz6tt mozgasos tevékenységek alapvetd egészségvédelmi és kornyezettudatos
szabalyai.
Az id6jérasi koriilmények hatdsa a testmozgasra.

Mozgastapasztalat néhany szabadidds mozgasrendszerrdl.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

Az alternativ, szabadidds mozgasformak tovabbi megismerése és kiprobalasa.
A kihivast jelentd, 01 sportagak révén a mozgds iranti pozitiv érzelmi bazis formélésa.
Az aktiv szabad jaték, majd a rekredcio a késobbi egészséget fenntartd, fejlesztd funkcidjanak

megalapozasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Technika, életvitel és gyakorlat:

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben valtozatos iddjarasi koriilmények ozepette, | kozlekedési ismeretek.

labdas jatékok kiilonféle labdakkal (amerikai foci) , nordic-walking, tollaslabda, természetjaras. Egyéb

szabadidds mozgasos, tancos tevékenyseégek. Gyermekjoga gyakorlatok. Kornyezetismeret: testiink,

Az alternativ, szabadiddés mozgdsos tevékenységekben megvaldsithato jatékok. életmiikddéseink; iddjarés, éghajlat.

A mozgasrendszerhez illeszkedd jatékok, ligyességi csapatversenyek, hdzi bajnoksagok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES




Az amerikai foci dobésai.elkapasai.

A nordic walking botok hasznalata és szerepe.
Tollaslabda: az iit6 fogésa, nyitas, helyezkedés a palyan
Kornyezettudatos viselkedés a természetben.

Joga aszandk, tudatos 1€gzés, relaxalés.

Kulcsfogalmak/ fogalmak | Rekreacid, szabadidd, jatékszervezés, borbetegség, kullancs, UV-sugarzas, amerikai foci, tollaslabda, jogalégzés




A fejlesztés vart

eredményei a ciklus végén

Elokeszito és preventiv mozgasformak

Egyszer(, altalanos bemelegito gyakorlatok végrehajtasa 6nalldan, zenére is.

Onallé pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujto, erdsitd, ernyeszto és 1égz6 gyakorlatok pozitiv hatdsainak ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok, térforméak 6nallo kialakitésa.

Az alapvet6 tartasos €s mozgasos elemek 6nallé bemutatasa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és oltozet, tisztalkodas igényének megszilardulésa.

A jatékok, versenyek soran erds6dd személyes feleldsség a magatartasi szabalyrendszer betartdsdban és a
sportszeriien viselkedés terén.

Kiilonbségtétel az aktiv és passziv ellazulas kozott. A ,,tudatos jelenlét” ismerete és annak alkalmazasa a

gyakorlatban.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszerli, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok kombindlasa térben, szabalyozott energia befektetéssel,
eszkozzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok alkalmazasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése, valamint azok mozgastanulasi

szempontjainak (vezetd milveletek) ismerete.

Manipulativ természetes mozgdsformak

A manipulativ természetes mozgasformak célszerti, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.




A manipulativ természetes mozgasformak kombindlasa térben és szabalyozott energia befektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nallé tanulas és fejlodés pozitiv élményének megerdsddése.
A pontossag, célszeriiség és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszkozok szabadidds hasznalatanak allandosulasa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban

Részben 6nalldan tervezett 3-4 torna- és/vagy tancelem 0sszekotése zenére is.

A képességszintnek megfelelé magassagu eszkozokre helyes technikaval torténd fel- €s leugras.
Nyujtott karral torténd tdmasz a tdmaszugrasok soran.

Gurulésok, atforduldsok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok kdzben viszonylag stabil
egyensulyi helyzet.

A tempdvaltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tdncok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkcidjanak ismerete.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A futé-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezetd miiveleteinek ismerete, precizitasra torekedve torténd
végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasu és tartamil mozgasok fenntartdsa jatékos kortilmények kozott, illetve jatékban.
Tart6s futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkoz- €s versenyrendszerének ismerete.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.




Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az el6készitd jatékok soran.
Az egyszerli védo és a tdamado helyzetek felismerése.

Az emberfogasos ¢€s a terliletvédekezés megkiilonboztetése.

Torekvés a legcélszeribb jatékhelyzet-megoldasra.

A csapatérdeknek megfeleld 6sszjatékra torekveés.

A sportszerti viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgasformak az onvedelmi és a kiizdo jellegii feladatmegoldasokban
Néhany 6nvédelmi fogds bemutatasa parban.

Elore, oldalra és hatra esés, tompitéssal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének optimalizalodasa.

A grundbirkézas alapszabalyanak ismerete és alkalmazasa.

A sportszerl kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekvés.

Az sajat agresszio kezelése.

Az onvédelmi feladatok céljdnak megértése.

Természetes mozgasformdak az alternativ és szabadidos mozgasrendszerekben

A joéga alapjainak ismerete.

A tollaslabda, mint hasznos szabadidds tevékenység.

Az amerikai foci alap dobasai.

KRESZ és természetismeret.

A szabadidds mozgéasformak onszervezé modon torténd felhasznaldsa szabad jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specidlis kornyezetben torténd sportolassal egyiitt jarod veszélyforrasok ismerete.




TESTNEVELES ES SPORT

Ezen az iskolafokon a tanulok a mozgastanulds magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat az 1—
4. évfolyamon megvaldsulo céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valosul meg
5. évfolyamtol az ¢€letkori sajatossagokat figyelembe vevo készség- és képességfejlesztés. A
tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdddik meg, és teljesedik ki a 8.
¢vfolyamra, mindvégig szem elOtt tartva a motoros teljesitmény két alapvetd Osszetevdje — a
mozgaskészség és motoros képesség — sziikségszerli 0sszhangjanak megteremtését. A Nemzeti
alaptanterv 5-8. évfolyamon a tradicionalis sportigak mellett a tanulok érdeklédését kivaltd
ujszerii sport-, illetve testgyakorlati dgakra helyezi a hangsulyt. Ez az ¢letkor kiemelkedd
szerepet jatszik a testnevelés és sport iranti elkdtelezettség, az élethosszig tartd fizikai aktivitas
iranti igény megalapozasaban. gy a tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek
megeldzésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos
alapvetd technikai-taktikai tudaselemek, az életkorhoz igazitott ¢€lettani ismeretek, a tudatos
tanulast segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti
tudasanyag része tovabba az egészséggel, az életmodddal, azaz a test kulturdlasaval kapcsolatos
ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata a felsé tagozatban is magéban rejti az erkdlcsi

tulajdonsagok fejlesztésének lehetoségét.
AZ IGAZI KINCS (Maté 6: 19-21)

A jaték- és viselkedésszabalyok betartatasaval a szabalykdvetd magatartast alapozzuk meg. Cél
belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kozosség érdekeit egyarant szolgaljak. gy
¢lvezhetd minden jaték, a jaték- €s versenyszabalyok tisztelete biztositja az egyenlo feltételeket.
Az erkolesi fejlédést szolgalja a fair play fogalmanak megismerése, az igazsdgossag elvének
elfogadésa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a szorgalmas munkavégzés és
a masok teljesitménye iranti feleldsségérzet. Hazank gazdag a nemzetkozi sportsikerekben. A
sportéletiink sikereinek és kiemelkedd sportembereink megismerése a nemzeti éntudat és
hazafias nevelés erés €rzelmeket is megmozgatd eszkoze. Ez a témakor minden tanuldt
megérinti, és biiszkeséggel tolti el, nem beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol.
Esetiikben mar az 5. évfolyamtol kezdve lehetdség nyilik a pdlyaorientacio megalapozasara.
Nincs is taladn tobb olyan miiveltségteriilete a kdzoktatasnak, amely hatékonyabb terepe lenne

a demokraciara nevelésnek. Az er0szakmentesség, az agresszio elvetése és a konfliktusok



normalis kezelése alapveto elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A motoros
teljesitmény kiilsé értékelése még nagyon fontos pedagodgiai modszer ebben az életkorban. De
a 7-8. évfolyamra az onértékelés, a belsd értékelés szerepe egyre inkabb felértékelddik.
Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatarozott

véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérol, illetve magatartasarol.
A SZENT DOLGOK MEGBECSULESE. (Maté 7: 6)

A testi és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport miiveltségteriilet
célrendszerével. Szorosan ide tartoznak azok a sport és a kdrnyezet kapcsolatat tartalmazo, a
kornyezettudatossagot szolgald informacidk, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok
adnak lehetdséget. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves €s funkcionalis
kapcsolatban fejlesztendok.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvalositdsaval sikeresen
munkalkodunk a hatékony, 6nadllo tanulds, valamint a szocidlis és dallampolgari kompetencia

kialakitasan.
AKI HALLJA EZEKET AZ EN BESZEDEIMET ES NEM CSELEKSZI...(Mdté 7:26)

Az anyanyelvi kommunikdcio fejlesztése dontdéen két modon valosul meg az 5-8. évfolyam
testnevelés oktatdsa keretében. Meghatarozo eszkdz a szaknyelvi terminoldgiai, valamint a
testkulturalis ismeretek koncentrikusan boviild korének igényes kozvetitése a testneveld tanar
altal. Erre alkalom nyilik a tanordkon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat €s mas
teljesitményének értékelése, a jatékszituaciok megbeszélése, a gyézelmek-vereségek okainak
feltarasa, az egymasnak nyujtott segitségadas stb. keretében.

A kezdeményezdkészség, a vdllalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés é€s sport
természetébdl adodoan ebben az életkori szakaszban is szdmtalan lehetOséget tartogat. Elég
csak a kiilonboz6 foglalkoztatasi formékban torténd munkavégzésre gondolni. Tanoéran és
tanoran kiviili foglalkozasokon mindenki megtalalhatja a képességeinek, ambicidinak
leginkabb megfeleld feladatot.

A testnevelés-tanitds sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezokepesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgdsmintat &s
mozgasmodellt megkozelité megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5.

évfolyamtol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtas mindségére. Egy



szemre is szép tornaclem vagy labdas megoldas nagy hatassal van az egyénre és a tarsakra
egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a

testnevelés iranti érdeklddést mar ezen az iskolafokon is.

Az 0szas helyi feltételei nem adottak igy 5-6-7-8. osztalyban az uszas orak szamat (18 ora) a

sportjatékok és az alternativ, szabadban (is) lizhetd sportok tematikus egységeiben hasznaljuk
fel.



A felkidaltojeles szamok, az uszds helyett belépd ordak szamat jelzik mindenhol.

5. évfolyam

Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak Orakeret 18 6ra

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s azok

0nallo végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok, térformak kialakitasaban.
A tandrahoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok betartésa.

A stressz ¢és fesziiltségoldo tréning fogalmanak ismerete.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvetd jartassag a stressz €s fesziiltségoldo tréninget szolgald gyakorlatokban.

Az er0sités, a nyljtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerli modszereinek megismerése.
Egyiittmlikodés a rendgyakorlatok €s a csoportos feladatok végrehajtasanal.

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa.

Matematika: szamolas, térbeli tajékozodas




Az 6ra szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és kialakitasuk. Sorakoz6 vonalban és
oszlopban. Tav- és térkoz felvétele. Nyitddas, zarkozas. Testfordulatok. Megindulas, megallas.
Fejlodés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek
felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és versengésekkel is Osszekotve. Szabadgyakorlati
alapformdju gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabélyainak megfelelden, eszkoz nélkiil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére.
Jatékos és hatarozott formaji gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlatok.
Hatédrozott formdju szabadgyakorlati alapforméju 4-8 iitemii szabad-, tarsas-, kéziszer- és
szergyakorlatok.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és iziileti mozgékonysagot fejlesztd
egyszeri 2—4 alapformat tartalmazd, szabad-, szer- ¢&s kézigyakorlatok. Koordindcios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok folyamatos végrehajtasaval, zenére
is (ritmusérzek). A testtartasért felelds izomcsoportok erdsitése, nytjtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatekok, eszkozzel is. Koordinaciot

¢s fittséget fejlesztd szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és versenyjelleggel.

Kornyezetismeret: testiink,

¢letmikodéseink, az emberi szervezet.

Vizualis kultura: vizualis kommunikacio.




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat és
fenntartasat szolgdld specidlis gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok koncentrativ
hasznalata. Légz6- €s labboltozat erdsitd gyakorlatok.

A 10 testtajra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyagbol oranként 1 gyakorlat tanitasa.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ora szervezéséhez sziikséges rend- €s gimnasztikai gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.

Az erdsités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elvei és egyszerii modszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitdsaban, a testtartasért felelds izmok ismerete.
A futés szerepe és jelentOsége a keringési, mozgato- €s 1€gzési rendszer fejlesztésében, az
egeszség megdrzeseben, a fittség fokozasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitdsaban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet alapfeltételei (napi tisztalkodas, fogmosas,
heti hajmosas, testmozgas, egészséges taplalkozas). Oltoz8i rend és a sportfelszerelés tisztasaga.
Stressz ¢és fesziiltségoldd tréning alapismeretek: belsd figyelem, Onkontroll, testtudat, a
fesziiltségek feloldasa.

Személyes feleldsség: egészség, sport, €letvitel, életmod és baleset-megeldzés alapismeretei.

Hittan:
Az igyekezetben ne legyetek restek...
(Rom. 12:11)




Kulcsfogalmak/

fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, ero,
gyorsasag, alloképesség, koordinacids képességek, erdsités, nyljtas, mobilizalas, prevencid, megeldzés,
biomechanikailag helyes testtartas, stressz és fesziiltségoldo tréning, fittség, edzettség, érzelem- és

fesziiltségszabalyozas, ¢letmod, egészséges taplalkozas.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret 35+5+9! 6ra

Elozetes tudas

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

Az alapvet manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok célszeriien végrehajtva.
Jatékban és gyakorlas kozben kiilonbozo biztonsagos feladatmegoldas kézzel-labbal is.

A sportjaték elsajatitasdhoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros €s kognitiv képességek.

ismereteinek elsajatitasa.

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodo alap technikai és taktikai készletének, valamint elméleti

Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak intenziv és tudatos gyakorlasaval.

A tematikai egység nevelési- | A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az eredményes jatéktevékenységben.
fejlesztési céljai Aktiv részvétel a sportjatékok el6készitd jatékaiban és a sportjatékok egyszerusitett, valamint kiteljesedd
valtozataiban.

Torekvés a sportszerliségre, a szabalykovetd magatartasra.

Erdeklédés kialakulasa a sportjatékok irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika, térbeli
Kosarlabdazas alakzatok, tajékozodas.

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulés, megallas. Futas kdzben iram- és iranyvaltoztatasok.
Felugrasok egy és paros labrol. Alaphelyzet. A védoétdl valo elszakadas legegyszerlibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok. Labdavezetések: Magas, kozépmagas,
mély labdavezetés helyben és haladéssal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Megallasok 1, 2

leiités utan. Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsd-, felsé-, egykezes felsGatadas helyben és mozgas

Vizualis kultura:
kornyezetkultura,

kommunikacio.

targy ¢s

vizualis




kozben pattintva is. Péaros lefutds. Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl. Fektetett dobas 1, 2
letitésbol, labdavezetésbol mindkét oldalrol. Fektetett dobas labdavezetésbol.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas alaphelyzetben. A védekezés kar- és
labmunkaja. Véddmozgas, a védo helyezkedése.

Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd gyakorlatokkal (futdsok iram- és
iranyvaltoztatassal, felugrasok stb.). A labdas koordinéacio kiemelt fejlesztése. A motoros képességek
fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas labda nélkiili és labdas technikai készletének gyakorlasa testnevelési jatékokban.
Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal. Kosarra dobo versenyek, egyénileg és csapatban. Részvétel az
iskolai mini kosarlabda bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintdé végrehajtasaval. A
kosarlabdazas megszerettetésével €és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok

repertoarjanak bovitése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konnyli milanyag labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és
paros gyakorlatok. Als6 egyenes nyitas: A nyitds gyakorlasa egyénileg és parokban. Kosarérintés: Egyéni

¢s paros gyakorlatok.

Termeszetismeret:
az emberi szervezet mikodése,

energianyerési folyamatok.




Taktikai alapgyakorlatok: Nyitas- nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.
Képességfejlesztés

Kiilonb6z6 egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek véaltoztatasa, a labda és a test kiilonbozo
helyzeteinek 0sszehangolasa. Labdaiitogetés a kéz €s a 1ab kiilonbozo feliileteivel. Fejelés labdaval.
Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatékokban, jatékos feladatokban, valamint mini
roplabdazasban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato alapvetd technikai készletének,
valamint egyszertsitett jatékformainak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezd €s tamado labmunka; megindulds-megallés;
felugras-leérkezés, litkozések; cselek. Iranyvéltoztatdsok; cseles, megtévesztd mozgasok; fordulatok
labda nélkdil.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogésa; guruld labda felvétele allohelyben és mozgas kozben.
Labdavezetés mindkét kézzel allasban és mozgas kézben, onszoktetéssel, irany-, iramvaltassal, nehezitett
koriilmények kozott is. Egy- és kétkezes atadasok helyben és mozgas kdzben, nehezitett feltételek kozott
is (kétkezes fels6, mellsd, pattintott; egykezes felsO atadas helyben — kilépéssel). Labdaatvétel ¢s -
atadasok: atadasok mozgas kdzben kiilonbozo irdnyba €s tavolsagra. Célba dobasi gyakorlatok. Kapura

16vések: helybdl; kilépéssel; kiilonbozd lendiiletszerzes utan; passziv, félaktiv és aktiv véddvel szemben.




Bedobas. Szabaddobas. Biintetddobas. Induldcsel labda nélkiil és labdaval. Kapusmunka: Alaphelyzet;
helyezkedés; védés kézzel, 1abbal; kidobas; 7 méteres védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés emberfogassal és 6:0-as teriiletvédekezéssel.
A védo, a tamado helyezkedése. Egyéni védekezés: a védd helyezkedése a labda nélkiili és a labdat
birtoklo tamaddval szemben. Ures helyre helyezkedés, védétdl vald elszakadas. Tamadasbol
védekezésbe valo visszarendez0dés. Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd gyakorlatokkal (pl. futdsok iram- és
iranyvaltoztatassal, felugrasok, fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacid kiemelt fejlesztése.

Jatékok, versengések

A kézilabdéazas labda nélkiili és labdas technikai elemeinek gyakorlasa testnevelési jatékokban és jatékos
feladatokban. Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkdzésszerlien. Részvétel az iskolai bajnoksagban,
a sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonboz6 1ddjarasi viszonyok kozott, a jatékelemek
intenziv gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondiciondlis és koordinacids képességek
fejlesztésével hozzajarulds az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz. Baleset-megeldzés a
kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos ¢és koriiltekintd  végrehajtasdval. A kézilabddzas
megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak

bévitése.




Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos egyiittmiikddésével, négyszog, téglalap vagy rombusz
alakzatban, atadasok iranyanak megvaltoztatasaval. Labdahtzogatas, -gorgetés; haladas kozben,
fordulatokkal is. Labdavezetések kiilsé €s belsé csiiddel, mindkét 1abbal, kiillonb6zo alakzatban. Rlgas:
belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labddval, mozgasbdl, a futassal megegyezd irdnybol,
oldalrél és szembdl érkezé labdaval. Atadasok (passzolasok), atadasok laposan mozgas kozben, ivelten
novekvo tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Labdalevétel: talppal, bels6vel. Levegébdl érkezo labda atvétele
belsdvel. Fejelés: eldre, oldalra, kiillonb6z6 iranybol érkezd labdaval. Alapszerelés, megel6zd szerelés,
labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerii cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés, szabalyos szerelés a jatékban.
Szabadulds emberfogasbol elfutassal és testcsellel. Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezddeés. 2:1
elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy és két udvarra. Teriiletvédekezés. Felallasi
formak a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, gurul6, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirtigas
allitott, lepattintott labdaval.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd gyakorlatokkal (pl. futdsok eldre, hatra és
oldalra, iranyvaltassal és fordulatokkal, labdaval is; szokdelések-ugrasok labda felhasznaldsaval is; a
jatékelemek intenziv gyakorlasa; mérkdzések; gyorsinduldsok kiilonb6zd helyzetbdl, labdaval is). A

labdas koordinaciéo kiemelt fejlesztése. A labdds koordinacid jatékos fejlesztése . A szervezet




edzettségének novelése a szabadtéren kiillonb6zd iddjardsi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondiciondlis és koordinacids képességek fejlesztésével
hozzajarulas az edzettség ¢és fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat elokészit, valamint a begyakorlast segitd jatékok és
jatékos feladatmegoldasok. Cserefutball 3—4 {6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Kispalyas labdarugas. Labdartigd mérkozések. Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a labdarugas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekinté végrehajtasaval. Az életkori
sajatossagokhoz igazodd képességfejlesztés megvaldsitasa, kiilonds tekintettel a koordinacids
képességekre. A labdartigds megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas
sportok repertoarjanak bovitése. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonbozo idéjarasi

viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatekok jatékelemeinek technikailag helyes €s célszerli végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a
tudatos €s 6nallo tanulas segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok tudatositésa.

A sportjatékok szabadiddben is tizhetd formainak megismerése.

A sportszeriiség, a fair play szerepe, illetve a szabalykdvetd magatartds fontossaga a sportjatékokban, a

szabalytalansagok ¢és a durvasag elutasitasa.




A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-1étesitményi feltételekre és a sportold felszerelésre vonatkozo

alapismeretek.

A labda nélkiili és labdas egyszerii bemelegités elvei és modszerei.
A testnevelési jatékok ismerete.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulasa.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Védotol valo elszakadas, sarkazas, onpassz, fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes mells6 atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykdveté magatartas. Utkozés, testcsel, laza és szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas,
bilintetddobés, iires helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadés, labdaatvétel, labdahtzogatas,

labdagorgetés, csiid, dekazas, partdobas, kiguritas-kiragas, kispalyas labdarugas, 6sszjaték




Tematikai egység/ Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok

Orakeret 20 6ra

A fut6-, ugro- €s dobdiskolai gyakorlatok ismerete.
A 3 1épéses doboritmus ismerete.
Elozetes tudas

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A kiilonb6z6 intenzitasu €s tartami mozgasok fenntartasa jatékos koriilmények kozott, illetve jatékban.

A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos élmények kifejezése.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6ddk szamara.

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazésa az egyéni adottsdgoknak megfelelden.
Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasara és a teljesitményndvelésre.

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az aerob alloképességre.

A tart6s futas technikdjanak optimalizalasa, €s az egyénhez igazitott sebesség kialakulasa.

Kitartas €s igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartdos munkavégzésben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

Lassu futds tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai gyakorlatok. Akadalyfutds. (A
szabadban természetes akadalyok, a teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futas. Alloraijt,

térdeldrajt. Rajtok-indulasok kiilonbozd kiinduld helyzetbdl.

Enek-zene: ritmus-gyakorlatok.

Természetismeret: energianyeres,
szénhidratok, zsirok, alloképesség,

erd, gyorsasag.

Informatika: tablazatok,

grafikonok.




Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken. Repiild és fokoz6 futasok 30—40 m-
en. Vagtafutasok 20—30 m-en. Valtéfutés, egykezes als6 valtas. Tartos futds a tdv novelésével és a tavnak

megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:
Szokdelo és ugrodiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugrés, folyamatosan is. Tavolugras guggolo technikaval,
8-14 1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugré savbol. Magasugras: 6—8 1épésrdl atlépo

technikaval nyujtott vagy hajlitott labbal; magasugroversenyek.

Dobasok:
Doboiskolai gyakorlatok: dobasok ¢és 16kések kiilonb6zd kiinduld helyzetbdl tomatt labdéaval, helybdl és
3—4 Iépéses lendiiletbdl. Dobasok ¢és 1okések kiilonbozd célba, kiilonb6zd labdaval. Kislabda hajitas célba

¢és tavolba nekifutassal.

Képességtejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagalo képesség, reakciogyorsasag fejlesztése
¢s felgyorsulasi képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futds
tavjanak fokozatos novelésével és a tadvnak megfeleld egyéni iram kialakitdsaval. Mozgasatallitodas
képességének fejlesztése akadalyfutasokkal. A 1ab dinamikus erejének ndvelése ugroiskolai gyakorlatokkal.

A dinamikus laber6 ¢és a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések
Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segito jatékos feladatmegoldasok, testnevelési

jatékok és versenyek. Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal. Valtoversenyek.




Helybdl tavolugré versenyek. Tévol- és magasugro versenyek. Kislabda hajitd versenyek helybdl és

nekifutasbol. Célba dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A tartos futas technikdjanak optimalizalasa, valamint az egyénhez igazitott tartds futds sebességének
kialakitasa - a szabadidében végzett 6nallod gyakorlés eldsegitése érdekében. A szabadidében és

kiilonb6z6 terepen végzett tartds futdsok, kocogasok eldtti bemelegitd gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartés futds, a gazdasagos vagtamozgas és az irambeosztassal kapcsolatos alapismeretek.

El- és felugrasoknal az erételjes kar- és lablendités jelentdsége.

Kiilonbozo eszkozokkel kiilonbozé célba torténd dobasok célszerli végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.
A szabad levegén rendszeresen végzett tartds futasok szerepe az edzettség ¢€s a fittség kialakitasaban.

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegoldasok céljanak és jelentdségének

tisztazasa az atlétikara jellemz6 cselekvésmintak elsajatitasaban.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete €s betartasa.
Az aerob jellegli futasok jelentdsége az egészség megdrzésében.

Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartos futdsok irant.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Allérajt, térdelorajt, vagtafutas, tartos futds, valtofutds, egykezes alsd valtas, aerob alloképesség, futdiskolai

gyakorlatok, irambeosztés, el- és felugras, hajitas,edzettség.




Tematikai egység/ Fejlesztési

cél

Orakeret29+8
Torna jellegii feladatok

4

ora

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok célszertli, folyamatos és magabiztos
végrehajtasa.

Alapveto tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nalld6 bemutatasa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kari tdmasz.

A masz6 kulcsolés egyéni adottsdgoknak és képességeknek megfeleld végrehajtasa.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlddése a torna jellegli feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irdnt €s a ,,tornaszos” mozgas elsajatitasara.

Fejlodés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt motoros képességek terén.

Torekvés a kreativitasra.

A realis testkép és a testtudat kialakulasa.

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését €s nyujtasat szolgald6 modszerek/gyakorlatok megismerése.
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egylittmiikodés az egymas irdnti segitOkészség
kinyilvanitasa.

Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Torna

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és lemdészasok, kuszasok. Téamlazasok
kiilonb6zé  irdnyokban, kiilonb6z6  szereken. Mellsé fekvOtamaszban  karhajlitds, nyujtas.
Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl, kiilonbozd testhelyzetekbe, sorozatban is.
Zsugor fejallas. Fejallas, kiilonbozd labtartasokkal. Fellendiilés kézéllasba, bordasfalnal. Fellendiilés
kézallasba. Mérlegallas. Hanyattfekvésbol emelés hidba. Kézen atfordulas oldalt, mindkét irdnyba.
Osszefiiggd talajgyakorlat. Keresztbe llitott ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas és homoritott leugras;
zsugorkanyarlati atugras. Hosszéba éallitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolas és homoritott leugras;
felguggolas és guruldatfordulas eldre; felguggolas és leguggolds. Alacsony gerendan: felguggolads és
homoritott leugras; felguggolas €s terpesztéssel leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok fiiggdszereken filiggdallasban, fiiggésben,
fekvo fiiggésben. Bordasfalon fiiggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé. Fiiggésben huzodzkodasok.
Ko6télmaszas, maszé kulcsolassal. Erinté magas gytirGin fiuknak: fiiggésben térd- és sarokemelések;
alaplendiilet fliggésben; zsugorlefliggés; lefiiggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; ereszkedés hatso fliggésbe;
hatso fliggésbol emelés lebegdfiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra. Lanyoknak: lendiiletek eldre-hatra;

fellendiilés lebegdfiiggésbe; zsugorlefiiggés.

Természetismeret: egyensuly,
tomeg, kdzéppont.

Erkolestan:  tarsas  viselkedés,
Onismeret, énkép, jellem,

kooperativ munka.

Enek-zene: ritmus és tempo.




Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensilyozo jarasok és jatékos feladatok gerendan, ferde padon, fordulatokkal,
szerek hordasaval. Alacsony gerenddn (lanyoknak): <érintdjards. Mérlegallas. Fiiggdleges repiilés
labterpesztéssel.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszert talajgyakorlati elemek végrehajtasaval, azok kombinalasaval,
valamint az ugroszekrény és a gyirii alkalmazasaval (téri tdjékozddo-, mozgésatallitodas képesség,
ritmusérzék). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan végrehajtott statikus és dinamikus
gyakorlatokkal. A vall, a kar és a torzs erejének fokozott erdsitése timaszhelyzetben, valamint fliggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal ligyesség- és erdfejlesztés. Akadaly- és valtoversenyek a tornaszerek
felhaszndlasaval. Osszefiiggd talajgyakorlat (fitik-lanyok). Tehetséggondozds a torna sportigban
tehetségesekkel versenyeken vald részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodédsanak elésegitése a torna jellegii feladatmegolddsokkal. A sajat
testtomeg mozgatasaval, valamint a kiilonb6z6é tdmaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal a test
izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartds kialakitdsdnak/megtartdsdnak biztositdsa. A
cselekvésbiztonsag novelésével a mindennapi életben torténd biztonsadgos cselekvések eldsegitése. A

gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése.




Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések, korzések, nyolcas korzések, athajtasok,
keresztathajtasok.

Képességfejlesztes

Az iziilett mozgékonysag, a ritmus-, a reagalo-, az egyensulyozd képességek fejlesztése. A torzs-, lab-,
csipoiziilet-hajlitok és -feszitOk dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacidos képesség, a
kreativitas és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujtd, erdsitd hatast, alloképességet, mozgaskoordinaciot,
ritmusérzéket, iziileti mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-, bordasfal-, zsamoly-, rovidkotél-
gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, dtugrasok oszlopban kétél felhasznalasaval Paros gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman
egy kotéllel. Egyéni és paros versengések kotél athajtasokkal, kiilonbozo feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az egészséget szem el6tt tartd gyakorlatok
jartassag szintii elsajatitasaval, a testtartasért felelés izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidSben is
gyakorolhato testedzési formdk megismerése altal hozzdjarulas az egészségmegdrzd szokésrendszer

megalapozéasahoz.




Aerobik (ldnyoknak és fiknak) és tanc

Alapallas,

2—4 iditemii alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés (heel dig), tdmadolépés (lounges),
labujjérintés (toe touch), kitorés (squat), térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), 1ép-zar-1€pés (step-
touch), keresztlépés (grapevine), A-1€pés (A step), V-1épés (V step), b

2-4 iitemii alaplépések (Hi-impact): futas (jog), térdlendités szokkenéssel (jumping knee lift), saroklendités
szokkenéssel (jumping leg curls), oldallendités szokkenéssel (side kick), labszarlendités szokkenéssel (flick
kick), terpesz-zar (jumping jack), sasszé (chasse), harantszokdelés (ski-run);

Zenére torténé mozgasok aerobik alaplépésekkel: egyszeri alaplépések magas ismétlésszammal,
karmunkaval; alaplépések varialasa-kombinalasa (haladassal, karmunkaval); alaplépések Osszekapcsolésa;
4x8 liteml egyszerl koreografia (basic); szimmetrikus koreografia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kozismert zene ilitemének kitapsolasa minden {itemre, minden 1.
itemre, 1. és 5. litemre. Helyben jaras kozben tapsolas, duplazva stb. Az egészséget szem eldtt mozgasanyag
elsajatitasa soran a kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztéssel hozzdjarulasa a fittség szervi
megalapozasahoz Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok
jartassag szintii elsajatitasaval, a testtartasért felelés izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidSben is
gyakorolhato testedzési formdk megismerése altal hozzdjarulas az egészségmegdrzd szokésrendszer

megalapozéasahoz.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldéasok kulcsmozzanatai.

Az életkorhoz ¢€s a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.

Ismeretek a szerek, eszkozok biztonsagos hasznalatarol, a segitségnytjtasrol €s a biztositasrol.

A tornajellegli feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapveté kondicionalis és koordinacios
képességek.

A kiemelkedd teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott teljesitményfejlodés elismerése.
A balesetmentes gyakorlds szabalyainak betartsa és betartatasa. A feladat-végrehajtasok soran
segitségnyujtas egymasnak.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulasa.

Az aerob munkavégzés 1ényege, és az alloképesség fejlesztésében betoltott szerepe.

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének novelésére és nyujtasara vonatkozo
alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosodasokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.

Tornéaszos testtartds, tamldzas, kézen atfordulas, zsugorkanyarlati atugrés, alaplendiilet fliggésben, zsugorlefiiggés,
Kulcsfogalmak/ | lefiiggés, lebegdfiiggés, dsszefliggd gyakorlat, segitségnytijtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.
fogalmak terpeszugras.

Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tamadolépés, kitorés, A-1épés, V-1épés, bokszlépés, mambo, cha-cha-cha.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél Alternativ kornyezetben iizheto sportok Orakeret 23+5+9! 6ra

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgos hasznalata jatéktevékenységekben.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési
Elozetes tudas

szabalyainak ismerete.

Az iddjarasi koriilményeknek megfelelden 61t6zkodés.

A szabadid6ben jol hasznosithat6 sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonb6z6 iddjarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben aktiv részvétel.
A tematikai egység nevelési- | A szervezet edzettségének novelése.
fejlesztési céljai Az egészséges ¢letmod iranti igény erdsitése.
A szabadban végzett testedzés jelentdsége.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas erdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:_idGjarasi ismeretek,
A szabadban és természetes kornyezetben végzett labdas és labda nélkiili jatékok. tajékozodas, az emberi szervezet
Frizbi miikodése.

Dobasok parokban, csoportokban (5-7 f6), alléhelyben, majd mozgasban és helycserékkel.
Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a zonéba.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

.Floorball:

Ut6 fogdsa, mozgas a palyan.




Utések, labdavezetési technikék, cselezések

Kapus feladatok, szabalyok ismerete.

Rope- skipping

Hajtasok egyénileg, parban.

Basic, cross ¢s double dutch hajtasok.

Tura a kdrnyéken — csoportokban. Felkésziilés a turara: tervkészités, a sziikséges targyak Osszeirasa

stb. Tura jelzett turistautakon.

Képességfejlesztés
A szabadiddben jol tizhetd sportagak gyakorldséval a kondicionalis és koordinacids képességek

fejlesztése.
Jatékok, versengések

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6zd évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és informalis kertek kozott
lizhetd 1 testedzési formak jartasdg szintli elsajatitisa. Az edzettség ndvelése az alternativ
kornyezetben tizhetd sportok altal. A sportagi mozgéasformak technikailag helyes elsajatitasara

torekvéssel a balesetek megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A kiilonb6z6 id6jarasi koriilményekhez €s sportagakhoz igazodd bemelegités.
A valasztott aktivitashoz kotheto baleset-elharitasi ismeretek.

Az valasztott mozgéasrendszer jatékszabalyainak ismerete és alkalmazésa.




A szabadban és kiilonb6zd évszakokban végzett testedzés egészségre gyakorolt hatasai.
Kornyezettudatos viselkedés ismeretei és betartsa.

Az idGjarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 61t6z¢Ek tudatositasa.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Frizbi dobasok-elkapasok, természetjaras-jelek olvasasa, a floorballhoz k6t6d6 ismeretek elsajatitasa, rope-skipping

basic, cross, double dutch




Tematikai egység/ Fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdéfeladatok

Orakeret 19 6ra

Néhany onvédelmi fogas bemutatésa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalra.
Eldzetes tudas ) '
Sportszerti kiizdés. Az agresszio elutasitasa.

Az 6nvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadasa.

fogasok elsajatitasa.
A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai o ) o ) )
segitségkérés modjainak és lehetéségeinek ismeretei.

Torekvés az onfegyelemre és az 6nszabalyozasra.

A Dbalesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd eséstechnikak és onvédelmi

A tanult technikak valtozo koriilmények kozotti alkalmazasaban jartassagi szint elérése.

Az alapvetd oOnvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének, a menekiilés, a

Annak belatasa, hogy a kiizddsportokat csakis dnvédelemre hasznalhatjak.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Onvédelem
Onvédelmi fogdsok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, mellsd, hatso egykezes és kétkezes

atkarolasbol.

Képességfejlesztés
Az elvart képességek kialakitdsdhoz sziikséges specialis kiizddsportokra jellemzd bemelegitd
gyakorlatok, a kiiszasok €s maszasok, valamint specidlis egyéni és paros képességfejlesztd

gyakorlatok.

Torténelem, tarsadalmi és allampolgari

ismeretek: keleti kultarak.

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

harmoénia




Jatékok, versengések
Kiizddjatékokat eldkészito érintéses feladatok és jatékok. Huzasok, tolasok eldkészitése paros

kiizdgjatékokkal. Foldharcjatékok (szOnyegfeliilet esetén).

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd eséstechnikak és onvédelmi

fogasok elsajatitasa. Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az dnvédelmi és kiizddjellegli sportok elsajatitasban.

Az agresszi6 értelmezése.

A siker és a kudarc, mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmiikodés a gyakorlo parral.

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség elkertilésére vonatkozo, valamint a

segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo6 ismeretek. Hittan:

Ha pedig kiizd 1is wvalaki, nem

koronaztatik meg, ha nem becsiiletesen..

(2 Tim. 2:5).

Kulcsfogalmak/ fogalmak Onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés, fogasbontas, foldhare, fair play, agresszio.




A fejlesztés vart

eredményei a ciklus végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A bemelegitésre, a sokoldalu elokészitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak,
gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvo és megfeleld intenzitast végrehajtasa.

6-8 gyakorlattal 6nallo bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.
Stressz és fesziiltségoldo tréning mdodszerek alkalmazasaval a fesziiltségek onallo 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 (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara és tudatos
kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, Onfegyelem, egyiittmiikddés kinyilvanitasa a sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon vagy egyéb szervezeti formaban.
Atlétika jellegii feladatok

A tanult futd-, ugrd-, dobodgyakorlatok jartassag szintli elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditési jeleknek megfelelden.




A vagta ¢és a tartosfutas technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfeleléen.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak ¢és sebességének kialakitdsa tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek megfelel elsajatitasa.

A Kkar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok eredményességében.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és tiamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas
mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsadgos végrehajtasa.

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

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsolasa egyszeri kartartasokkal és kargyakorlatokkal. Tancok alaplépései (
mambo, cha-cha,salsa)

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

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyljtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok

A tanult alternativ kdrnyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.

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

A természeti kornyezetben torténd sportolas egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési szabalyainak

elfogadésa és betartasa.




A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok €s eséstechnikak elfogadhatd bemutatéasa, kiilonos tekintettel a tompitasi
technikakra.

Belatasa annak, hogy a kiizdésportok nem az agresszio eszkézei. Erzelmek és az esetleges agresszio
szabalyozasa.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok szabalyainak ismerete és alkalmazésa.




6. évfolyam

Tematikai egység/ Fejlesztési cél Természetes és nem természetes mozgasformak Orakeret 18 6ra

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s azok 6nallo végrehajtasa.
Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformak kialakitasaban.

Elozetes tudas o )
A tanorahoz kapcsolddo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.

A stressz és fesziiltségoldo tréning fogalmanak, a tudatos ellazulasnak ismerete.

A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartds végrehajtasa.

A tematikai egység nevelési- Alapvet0 jartassag a stressz és fesziiltségoldo tréninget szolgalo gyakorlatokban.
fejlesztési céljai Az erbsités, a nyujtas egyszerti modszereinek megismerése.

Egyiittmiikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok végrehajtasanal.

A személyi és kdrnyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas, térbeli tajékozodas
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa. Kornyezetismeret: testiink,
Az oOra szervezéséhez szilikséges térformak, alakzatok és kialakitasuk. Sorakozo6 vonalban és életmikodéseink, az emberi szervezet.
oszlopban. Tav- és térkoz felvétele. Nyitodas, zarkdzas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. Vizualis kultura: vizualis kommunikacio.

Megindulés, megallas. Fejlodés, szakadozas.




Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek
felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és versengésekkel is Osszekotve. Szabadgyakorlati
alapformaji gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabdlyainak megfelelden, eszkdz nélkiil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére.
Jatékos és hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és kéziszer-gyakorlatok.
Hatédrozott formdju szabadgyakorlati alapforméju 4-8 iitemi(i szabad-, tarsas-, kéziszer- és
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat) iranyitva, vagy 6nall6an, zenére is.
Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és iziileti mozgékonysagot fejlesztd
egyszeri 2-4 alapformat tartalmazd, szabad-, szer- ¢és kézi-gyakorlatok. Koordinacios
képességfejlesztés kéziszer-gyakorlatok és szabadgyakorlatok folyamatos végrehajtasaval, zenére
is. A testtartasért felelds izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatekok, eszkozzel is. Koordinaciot
és fittséget fejlesztd szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és
fenntartasat szolgald specidlis gyakorlatanyag. Légz6- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.

A 10 testtajra vonatkozé gerinctorna gyakorlatanyagbodl oranként 1 gyakorlat tanitdsa.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

Hittan és erkolcstan:
Mert mindenkinek, kinek van, adatik és...
(Maté 25: 14-29)




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ora szervezéséhez sziikséges rend- €s gimnasztikai gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités €s a levezetés funkcidja a motoros tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.

Az erdsités, a nyujtas egyszerli modszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitdsaban, a testtartasért felelds izmok ismerete.
A futés szerepe és jelentdsége a keringési, mozgato- €s 1égzési rendszer fejlesztésében, az
egészség megdrzésében, a fittség fokozasaban.

Alapveto szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitasaban

Egészségnevelési alapismeretek. Oltozéi rend és a sportfelszerelés tisztasiga. Ismeretek a
pubertassal jaro testi és lelki valtozasokrol

Stressz ¢és fesziiltségoldd tréning alapismeretek: belsd figyelem, Onkontroll, a fesziiltségek
feloldasa.

Személyes feleldsség: egészség, sport, eletvitel, életmdd €s baleset-megeldzés alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, erd,
gyorsasag, alloképesség, koordinacids képességek, erdsités, nyujtas, mobilizalas, prevencio, megeldzés,
biomechanikailag helyes testtartas, stressz és fesziiltségoldo tréning, fittség, edzettség, érzelem- és

fesziiltségszabalyozas, ¢letmod, egészséges taplalkozas.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél Sportjatékok Orakeret 35+5+9! é6ra

Az alapvet manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok célszeriien végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd miveletek tanulasi szempontjainak
ismerete.

Elozetes tudas . )
Jatékban ¢és gyakorlas kozben kiillonbozo biztonsagos feladatmegoldas kézzel-labbal is.

A sportjaték elsajatitdsahoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros és kognitiv képességek.

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodo alapismereteinek elsajatitasa.

Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak intenziv €s tudatos gyakorlasaval.
A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az eredményes jatéktevékenységben.
A tematikai egység nevelési- ) ) ) ) o
Aktiv részvétel a sportjatékok elékészitd jatékaiban és a sportjatékok egyszeriisitett, valamint kiteljesedd
fejlesztési céljai )
valtozataiban.

Torekveés a sportszeriiségre, a szabalykovetd magatartasra, a figyelmes és hatékony munkavégzésre.

Erdeklédés kialakulasa a sportjatékok irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika, térbeli
MOZGASMUVELTSEG alakzatok, tajékozodas.
Kosarlabdazas Vizualis kultura: vizualis

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megalléas. Futds kdzben iram- és irdnyvaltoztatasok. Y
kommunikécio.

Felugrasok egy és paros 1abrol. Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas kozben. A védotol valod

elszakadas legegyszeriibb modjai.




Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok. Labdavezetések: Magas, kozépmagas,
mély labdavezetés helyben és haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszl- és rovid
induléds. Megallasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbol, sarkazas. Megallas, sarkazas, dnpasszbol, ill.
kapott labdaval. Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsé-, fels6-, egykezes felsdatadas helyben és mozgés
kozben pattintva is. Paros-, harmas lefutas. Kosarra dobéasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel.
Fektetett dobas 1, 2 leilitésbdl, labdavezetésbdl mindkét oldalrdl. Fektetett dobas labdavezetésbol,

Onpasszbol, kapott labdaval, mindkét oldalrdl.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas alaphelyzetben. A védekezés kar- és
labmunkdja. Védémozgas, a védo helyezkedése.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd gyakorlatokkal. A labdas koordinacid
kiemelt fejlesztése. A motoros képességek fejlesztésével hozzdjarulds az edzettség és fittség szervi
megalapozéasahoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazéas labda nélkiili €és labdéas technikai készletének gyakorlasa testnevelési jatékokban.
Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal. Kosarra dobd versenyek, egyénileg és csapatban. Részvétel az

iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a sportdgvalasztas és az utanpotlas-nevelés eldsegitése.

Természetismeret: az emberi
szervezet milkodése, energianyerési

folyamatok.

Hittan és erkolcestan:

..ami pedig eldéttem van, annak
nekifesziilve futok egyenest a cél
fele..

(Pal levele a Filippiekhez 3-14)

Hittan és erkdlcstan:




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd végrehajtasaval. A
kosarlabdazas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok

repertoarjanak bovitése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a labdahoz.

Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konnyli miianyag labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és
paros gyakorlatok. Als6 egyenes nyitas: A nyitds gyakorlasa egyénileg és parokban. Kosarérintés: Egyéni
¢s paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és valtakozo
érintésekre.

Képességfejlesztés

Kiilonb6z6 egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek véltoztatdsa, a labda és a test kiilonbdzd
helyzeteinek 6sszehangolasa. Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiilonbozo feliileteivel. Fejelés labdaval.
Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatékokban, jatékos feladatokban, valamint mini

roplabddzasban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhat6 alapvetd technikai készletének,

valamint egyszertsitett jatékformainak megismerése.

..ami pedig eléttem van, annak

nekifesziilve futok egyenest a cél
fele..

(Pal levele a Filippiekhez 3-14)




Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekez6 €s tamadé labmunka; megindulds-megallés;
felugras-leérkezés, iitkozések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd mozgasok; fordulatok
labda nélkiil. A séncolas.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogéasa; gurul6 labda felvétele allohelyben és mozgés kdzben.
Labdavezetés mindkét kézzel allasban és mozgas kozben, dnszoktetéssel, irany-, iramvaltassal. Egy- és
kétkezes atadasok helyben €s mozgas kozben, nehezitett feltételek kozott is . Labdaatvétel és -atadasok:
kiilonb6z6 irdnybdl érkezd labda atvétele; atadasok mozgas kozben kiilonbdzd irdanyba és tavolsagra.
Célba dobasi gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utan; felugrasbol; kiilonbozo
lendiiletszerzés utan; passziv és aktiv védovel szemben. Bedobés. Szabaddobas. Biintetddobas.
Induldcsel labda nélkiil és labdaval. Indulocsel, testcsel.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés emberfogassal és 6:0-as teriiletvédekezéssel.
A védd, a tdmado helyezkedése. Egyéni védekezés: a védd helyezkedése a labda nélkiili és a labdat
birtokld tdmaddéval szemben. Ures helyre helyezkedés, védotdl vald elszakadds. Tamadasbol
védekezésbe valo visszarendezddeés. Helycsere labdaatadéssal.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd gyakorlatokkal (pl. futasok iram- és
iranyvaltoztatassal, felugrasok, fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval €s
mérkdzések jatszasaval. A labdés koordinaci6 kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag, a mozgas

Osszehangolasa.




Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztés

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiilonboz6 iddjarasi viszonyok kozott, a jatékelemek
intenziv gyakorlasaval ¢és mérkdzések jatszasaval. A kondiciondlis és koordinacids képességek

fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos egyiittmiikddésével, négyszog, téglalap vagy rombusz
alakzatban, atadasok iranyanak megvaltoztatasaval. Labdahtzogatas, -gorgetés; haladas kozben,
fordulatokkal is. Labdavezetések kiils6 és belsé csiiddel, mindkét 1abbal, kiilonb6z6 alakzatban. Rugas:
belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd csiiddel, allitott labdaval, mozgéasbol, a futdssal megegyezd irdnybdl,
oldalrol és szembél érkezd labdaval. Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal, dtadasok laposan
mozgas kdzben, ivelten novekvo tdvolsagra, iranyvaltoztatassal. Labdalevétel: talppal, belsdvel, csiiddel,
combbal, mellel. Levegdbdl érkezo labda atvétele belsdvel. Fejelés: elore, oldalra, kiilonb6zd iranybol
érkezd labdéaval. Alapszerelés, megel6z0 szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerli cselek.
Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés, szabalyos szerelés a jatékban.

Szabadulds emberfogasbol elfutassal és testcsellel. Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezddés. 2:1




elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy és két udvarra. Terliletvédekezés. Felallasi
formak a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak

elfogésa. Kiguritas, kidobas, kiragas allitott, lepattintott labdaval.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 gyakorlatokkal (pl. futdsok eldre, hatra és
oldalra, iranyvaltassal és fordulatokkal, labdaval is; szokdelések-ugrasok labda felhasznaldséaval is; a
jatékelemek intenziv gyakorldsa; mérkdzések; gyorsindulasok kiillonbozd helyzetbdl, labdaval is). A
labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag, a feladat bonyolultsiga és a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A labdas koordinacio
jatékos fejlesztése a jatékelemekbol kiindulva (cél elérése labdaval, célba 16vés, 0sszjaték stb.). A
szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonbozd iddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek
intenziv gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis

¢és koordinacids képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség €s fittség szervi megalapozasahoz.
Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készitd, valamint a begyakorlést segitd jatékok és
jatékos feladatmegoldasok. Cserefutball 3—4 {6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Kispalyas labdaragas. Labdarigo mérkézések. Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksaghban, a

sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés eldsegitése.




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a labdaragas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd végrehajtasaval. Az életkori
sajatossagokhoz igazodo képességfejlesztés megvalositasa, kiilonods tekintettel a koordinacios
képességekre. A labdartigas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas
sportok repertoarjanak bovitése. A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiilonb6z6 idéjarasi

viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes €s célszeri végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.
A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolydsold kondicionalis és koordinacios képességek, valamint
fejlesztésiik alapismereti és egyszerii modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is tizhetd formainak megismerése.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd magatartas fontossaga a sportjatékokban, a
szabalytalansagok €s a durvasag elutasitasa.

A labda nélkiili és labdas egyszerii bemelegités elvei és modszerei.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok technikai és taktikai készletének
elsajatitdsahoz és az ontevékeny szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakulasa és megszilardulasa.

Kulcsfogalmak/ Védotdl valod elszakadas, hosszl és rovid indulds, sarkazas, Onpassz, fektetett dobas, emberfogasos védekezés,

fogalmak kétkezes mellsé 4tadas, mini-kosarlabdazas, szabalykovetd magatartas. Utkdzés, testcsel, sancolas, laza és szoros




emberfogas, bedobas, szabaddobas, biintetddobas, lires helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadas,
labdaatvétel, labdahuzogatas, labdagorgetés, csiid, megel6zd szerelés, dekazas, partdobds, kiguritas-kiragas,

kispalyas labdarugas, 6sszjaték.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél Atlétikai jellegi feladatok

Orakeret 20 6ra

koriilmények kozott.
Elé6zetes tudas A 3 Iépéses doboritmus ismerete.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A futé-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitdsra torekedve torténd végrehajtasa, valtozo

A Kolyokatlétikaval és a jatékos feladatokkal kapcsolatos élmények kifejezése.

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitdsa, illetve azok alkalmazésa az egyéni adottsdgoknak megfelelden.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az acrob alloképességre-, valamint az
also- és felso végtag dinamikus erejére.

A tart6s futas technikdjanak optimalizalasa, €s az egyénhez igazitott sebesség kialakulasa.

Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Kitartas €s igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartdos munkavégzésben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:  ritmusgyakorlatok,
Futasok, rajtok ritmusok.
Lassu futds tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai gyakorlatok. Akadalyfutds. (A
szabadban természetes akadalyok, a teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futas. Iramfutasok | Jermészetismeret. energianyeres,

lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt, térdelérajt. Rajtok-indulasok kiilonb6z6 kiindulé helyzetbdl.
Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken. Repiil6 és fokozé futasok 30—40 m-
en. Vagtafutasok 20—30 m-en. Valtéfutas, egykezes als6 valtas. Tartos futds a tav novelésével és a tavnak

megfeleld iram megvalasztasaval.

szénhidratok, zsirok, alloképesség,

erd, gyorsasag.

Féldrajz: térképismeret.




Szokdelések, ugrasok:
Szokdelo és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, folyamatosan is. Tavolugras guggold technikaval
8-14 1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugrdé savbol. Magasugras: 6—8 1€pésrdl atlépo

technikédval nytjtott vagy hajlitott 1abbal; magasugroversenyek.

Dobasok:
Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonbozd kiinduld helyzetbdl tomott labdéaval, helybdl és
3—4 1épéses lendiiletbdl. Dobasok és 16kések kiilonb6zd célba, kiilonbozd labdaval. Kislabdahajitas célba

¢és tavolba nekifutassal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futoiskolai gyakorlatokkal. Reagalo képesség, reakciogyorsasag fejlesztése
¢és felgyorsulasi képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacios képességek fejlesztése
kiilonbozd sebességgel végzett futasokkal. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futas tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval. Differenciald képesség fejlesztése
iramvaltasos futdssal. A 1ab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal. A dinamikus laberd

¢s a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasat €s begyakorlasat segitd jatékos feladatmegoldasok, testnevelési
jatékok ¢€s versenyek. Rajtversenyek. Futdversenyek 60 m-es tdvon, térdeld rajttal. Valtoversenyek. Helybol
tavolugrd versenyek. Tavol- és magasugro versenyek. Kislabda hajitd versenyek helybdl és nekifutdssal.

Célba dobo versenyek.

Informatika:
grafikonok.

tablazatok,




Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés
A tartos futds technikdjanak optimalizalasa, valamint az egyénhez igazitott tartdés futds sebességének
kialakitasa - a szabadidében végzett 6nalld gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadiddben és kiilonb6zo

terepen végzett tartos futasok, kocogasok eldtti bemelegitd gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartés futas, a gazdasagos vagtamozgas és az irambeosztassal kapcsolatos alapismeretek.

El- és felugrasoknal az erételjes kar- és lablendités jelent6sége.

A nekifutés sebességének és az el-, illetve felugrds nagysdga kozti kapcsolat.

Kiilonb6z6 eszkozokkel kiilonbozo célba torténd dobasok célszerli végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.
A szabad levegén rendszeresen végzett tartds futasok szerepe az edzettség ¢€s a fittség kialakitasaban.

A fejleszt6 folyamat sordn alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegoldasok fontossaga.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete €s betartasa.

Torekvés a tanulok onmagukhoz viszonyitott teljesitményének emelésére, egymas teljesitményének

elismerése. Az aerob jellegii futasok jelentdsége az egészség megdrzésében.

Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartos futasok irdnt.

Kulcsfogalmak/ Allérajt, térdeldrajt, vagtafutas, tartos futds, valtofutas, egykezes alsé valtas, aerob alloképesség, futdiskolai

fogalmak gyakorlatok, irambeosztas, el- és felugras, hajitas, 10kés, edzettség.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret29+8 6ra

magabiztos végrehajtasa.
Alapveto tornaelemeket tartalmaz6 gyakorlat 6nallo bemutatésa.

Elézetes tudas A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kara tdmasz.

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok célszerli, folyamatos ¢és

Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok kdzben.
A masz6 kulcsolés egyéni adottsdgoknak és képességeknek megfeleld végrehajtasa.

Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgéasokban a zene kovetése fokozodo sikerességgel.

A tematikai egység nevelési- Torekvés a kreativitasra, a torna jellegli feladatmegoldasokban.

fejlesztési céljai A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa.

Erdekl6dés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant.

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlddése a torna jellegli feladatmegoldasokban.
Igényesség az esztétikus test irant €s a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara.

Fejlodés a torna jellegii feladatmegoldasokban, a téri tajékozddasban, és az egyenstulyozo képességben.

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését s nyljtasat szolgald modszerek/gyakorlatok megismerése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Torna egyensuly, tomeg, kozéppont.

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, 4t- és lemdészasok, kuszasok. Téamlazasok

kiilonbozé  irdnyokban, kiilonb6z0 szereken. Mellsé fekvOtamaszban  karhajlitds, nyujtés.




Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiillonbozo testhelyzetekbdl, kiillonbozo testhelyzetekbe, sorozatban is.
Zsugor fejallas. Fejallas. Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés kézallasba. Mérlegallas.
Hanyattfekvésbdl emelés hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt, mindkét iranyba. Osszefiiggd
talajgyakorlat. Keresztbe Aallitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolds ¢és homoritott leugras;
zsugorkanyarlati atugras, guggold atugras. Hosszaba allitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolds és
homoritott leugras; felguggolas és guruldatfordulés eldre; felguggolas és leguggolas, Alacsony gerendan:
felguggolas és homoritott leugras. Gerendan: tdmaszhelyzeten at, fel- és leugras.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok fliggdszereken fiiggdallasban, fiiggésben,
fekvo fiiggésben. Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé. Fiiggésben huzodzkodasok.
Ko6télmaszas, maszé kulcsolassal. Erinté magas gytiriin fitknak: fiiggésben térd- és sarokemelések;
alaplendiilet fiiggésben; zsugorlefliggés; lefiiggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; fliiggésben lendiilet hatra.
Gylriin: hatso fiiggés; fliggésben lendiilet hatra. Lanyoknak: lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés
lebegdbfiiggésbe; zsugorlefiiggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozé jarasok ¢€s jatékos feladatok gerendan, ferde padon,
fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony gerendan (ldnyoknak): érintdjaras. Mérlegallas. Fiiggdleges
repiilés labterpesztéssel.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerl talajgyakorlati elemek végrehajtasaval, azok kombinalasaval,
valamint az ugroszekrény és a gylirli alkalmazasaval. Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a torzs erejének fokozott erdsitése

tamaszhelyzetben, valamint fiiggésben végzett gyakorlatokkal.

Erkolestan:  tarsas  viselkedés,

Onismeret, kooperativ munka.

Enek-zene: ritmus és tempo.




Jatékok, versengések

Jatékos ¢és utanzo feladatokkal iigyesség- €s erdfejlesztés. Akadaly- és valtdversenyek a tornaszerek
felhasznalasaval.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodasanak eldsegitése a torna jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat
testtdmeg mozgatasaval, valamint a kiilonb6zé tamaszban és fiiggésben végzett gyakorlatokkal a test
izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartds kialakitdsanak/megtartasanak biztositdsa. A gyakorlas

biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

Aerobik (lanyoknak és fitiknak)

Alapallas,

2—4 ditemii alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés (heel dig), tamadolépés (lounges),
labujjérintés (toe touch), kitorés (squat), térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), 1€p-zar-1€épés (step-
touch), keresztlépés (grapevine), A-1épés (A step), V-1épés (V step), bokszlépés (boksz step), mambo, csa-
csa-csa, sarkonfordulds (pivot-turn), oldallendités (side kick), labszarlendités (flick kikc), lablendités (leg
kick);

2-4 iitemii alaplépések (Hi-impact): futas (jog), térdlendités szokkenéssel (jumping knee lift), saroklendités
szokkenéssel (jumping leg curls), oldallendités szokkenéssel (side kick), labszarlendités szokkenéssel (flick
kick), terpesz-zar (jumping jack), sasszé (chasse), harantszokdelés (ski-run);

Zenére torténd mozgdsok aerobik alaplépésekkel: egyszerii alaplépések magas ismétlésszammal,
karmunkaval; alaplépések varialasa-kombinalasa (haladéssal, karmunkaval); alaplépések 6sszekapcsolésa;

4x8 iitemi egyszerii koreografia (basic)




Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kozismert zene iitemének kitapsoldsa minden iitemre, minden 1.
iitemre, 1. és 5. iitemre stb., dupldzva. Csoportok kiilonb6z6 modon jelzik az litemeket (1. csoport tapsolja
az 1. és a 2. litemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a 4. iitemet stb.). Helyben jaras kozben tapsolas, duplazva
stb. A kondiciondlis és koordinacids képességfejlesztéssel hozzajarulasa a fittség szervi megalapozasahoz.

Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkcidk betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az egészséget szem elott tartd gyakorlatok
jartassag szintii elsajatitisaval, a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidSben is
gyakorolhato testedzési formak megismerése altal hozzdjarulds az egészségmegdrzd szokasrendszer

megalapozéasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldéasok kulcsmozzanatai.

Az ¢életkorhoz ¢€s a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.

Ismeretek a szerek, eszk6zok biztonsagos hasznalatarol, a segitségnyujtasrol €s a biztositasrol.

A tornajellegli feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapvetd kondicionalis €és koordinacios
képességek.

A kiemelkedo teljesitmény €s az egyéni képességekhez viszonyitott teljesitményfejlodés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartdsa és betartatasa. A feladat-végrehajtasok soran
segitségnyujtas egymasnak.

Az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem el6tt tartd kivitelezésének alapismeretei.




alapismeretek.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulasa.
Az aerob munkavégzés 1ényege, és az alloképesség fejlesztésében betoltott szerepe.

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének novelésére és nyujtasdra vonatkozo

Az ellenjavallt, kdrosodasokat okoz6 gyakorlatok elkertilése.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Tornaszos testtartds, tamldzas, tigrisbukfenc, kézen atfordulds, zsugorkanyarlati atugras, guggold atugras,
alaplendiilet fliiggésben, zsugorlefiiggés, lefliggés, 0sszefliggd gyakorlat, segitségnyujtas, biztositas.
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzes, timadolépés, kitorés, A-1épés, V-1épés, bokszlépés, mambo, csa-csa-

CSsa.

A felkialtojeles oraszam az iszas helyett belépo orak szamat jelzi!




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizhetoé sportok Orakeret 23+5+9! 6ra

Elozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa és szabalyainak ismerete.
Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata jatéktevékenységekben.
A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési

szabalyainak ismerete. Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 61t6zkddés.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A szabadid6ben jol hasznosithat6 sportagakban gyakorlottsag szerzése.

A szabadtéren kiilonb6z6 iddjarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges ¢életmad iranti igény erdsitése.

A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és kdrnyezeti tisztasaggal kapcsolatos
ismeretek bdvitése.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.

Az alternativ kdrnyezetben végzett sporttevekenységek viselkedési és magatartdsi normainak betartasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Természetismeret: _1d6jarasi ismeretek,

Az évszaknak megfeleld fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és jégen, nordic-walking, |tajékozodas, térképhasznalat; az emberi

floorball, asztalitenisz, frizbi. Egyéb szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek,tara. szervezet miikodése.

Nordic Walking: Sokoldalti motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd, koordinacio,
mozgékonysag, gyorsasag), az NW-alaptechnika gyakorlasaval. A NW id6jarashoz és kdrnyezeti
feltételekhez igazodd bemelegitd és nyujtogyakorlatai.




Frizbi

Dobadsok parokban, csoportokban (5-7 f6), allohelyben, majd mozgasban és helycserékkel.
Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a zoénaba.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

.Floorball: {it6 fogasa-tenyeres és fondk iitések, labdaszerzés helyben és mozgasban, labda fogadas.
Cselezések helyben €s mozgasban aktiv és passziv véddvel szemben.

Paros és harma lefutasok.

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az {it6 tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonboz6 testhelyzetben,
allohelyben és jaras kozben - ligyesebb és iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve

parokban - ligyetlenebb kézzel is. Jatékos litdgetés, pattogtatas, egyensiulyozas allomasokon, mindkét
kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk oldalat valtogatva. Szervak

célba - versenyszertien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak

Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdzésszertien.

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a tirara: tervkészités, a sziikséges targyak 0sszeirasa stb.

Thra jelzett turistautakon. A térkép kovetése tanari iranyitassal.

Képességfejlesztés
A szabadiddében jol tizhet6 sportagak gyakorlasaval a kondicionalis és koordinacids képességek
fejlesztése.

Jatékok, versengések.




,Cicajaték” koronggal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonboz6é évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis €s informalis kertek kozott
lizhetd 0j testedzési formak jartasag szintli elsajatitisa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben Uzhetd sportok altal. A sportdgi mozgasformdk technikailag helyes elsajatitasara

torekvéssel a balesetek megel6zése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonboz6 1ddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo bemelegités.

A mozgasrendszerek jatékszabdlyainak ismerete €s alkalmazésa.

A szabadban ¢s kiilonb6z6 évszakokban végzett testedzés egészségre gyakorolt hatasai.
Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az id8jarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 61tdz¢ék tudatositasa.

A frizbi, természetjaras, diagonal 1épés (NW) , tenyeres €s fonak {ités, ropte, helyezkedés-befutas, floorball
Kulcsfogalmak/ fogalmak
szabalyok




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizdéfeladatok Orakeret 19 6ra

Elozetes tudas

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa.
Tompitéassal torténd esés végrehajtasa elore, hatra és oldalt.
Sportszerti kiizdés betartasa. Az agresszio elutasitasa.

Az 6nvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadasa.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd eséstechnikdk és onvédelmi
fogasok elsajatitasa.

A tanult technikak valtozo6 koriilmények kozotti alkalmazasaban jartassagi szint elérése.

Az alapvetd oOnvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének, a menekiilés, a
segitségkérés modjainak és lehetdségeinek ismeretei.

Annak belatasa, hogy a kiizddsportokat csakis dnvédelemre hasznalhatjak.

Torekvés az onfegyelemre és az 6nszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Onvédelem

Onvédelmi fogdsok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, mellsd, hatso egykezes és kétkezes

atkarolasbol.

Képességfejlesztés

MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi és allampolgari

ismeretek: keleti kultarak.

Természetismeret: 1izmok, iziiletek, testi

és lelki harmonia.




Az elvart képességek kialakitasahoz sziikséges specialis kiizddsportokra jellemz6 bemelegitd
gyakorlatok, a kiiszasok €s maszasok, valamint specialis egyéni és paros képességfejlesztd

gyakorlatok.

Jatékok, versengések
Kiizddjatékokat eldkészito érintéses feladatok és jatékok. Huzasok, tolasok eldkészitése paros

kiizdoéjatékokkal. Foldharcjatékok (szOnyegfeliilet esetén).

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetlentil fontos alapvetd eséstechnikék és 6nvédelmi

fogasok elsajatitasa. Viselkedésmintdk kialakitasa veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozoé technikai ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az dnvédelmi és kiizddjellegli sportok elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének tudatositasa. Az agresszid
értelmezése.

A siker és a kudarc, mint a versenyzés velejaroi.

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség elkeriilésére vonatkoz6, valamint a

segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek

A fejlesztés vart Természetes és nem természetes mozgasformak

eredményei a ciklus végén | A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.




Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtdsdban.

A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak,
gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvo és megfeleld intenzitast végrehajtasa.

8—-10 gyakorlattal 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

A testtartasért felelds izmok tudatos fejlesztése. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Stressz ¢€s fesziiltségoldod tréning mddszerek alkalmazasaval a fesziiltségek onalld szabalyozasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futd-, ugro-, dobdgyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelen.

A vagta ¢€s a tartosfutas technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitdsa tapasztalatok felhasznalasaval.
A kislabda-hajito technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

A Kkar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok eredményességében.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete

Torna jellegii feladatok
A testtomeg uralasa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és timaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas
mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.




A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek megfeleld magassagon, szlikség
esetén segitségadas mellett.
Az aerobik alaplépések 6sszekapcsolasa egyszerii kartartasokkal €s kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2—4 titemli gyakorlat végrehajtasa helyben és haladéssal, zenére.

Alternativ kérnyezetben iizheto sportok

A tanult alternativ kdrnyezetben tizhetd sportdgak alaptechnikai gyakorlatainak bemutatésa.

A sportagak Uizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata.

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

A természeti kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési szabalyainak
elfogadésa és betartéasa.

A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikdk elfogadhatd bemutatasa, kiilonds tekintettel a tompitasi
technikékra, alaphelyzetek, a kitolas és a kihuzas végrehajtasa.

Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.

Belatasa annak, hogy a kiizdésportok nem az agresszio eszkozei. Erzelmek és az esetleges agresszio
szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.




7. évfolyam

Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak Orakeret 17+5 6ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé és megfeleld intenzitast
végrehajtasa.

6-8 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

Gyermekjoga alapgyakorlatainak ismerete.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo uj térformak, alakzatok kialakitasaban.
Egyszer(i fesziiltségoldd tréning technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlddés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok zenével 0sszhangban torténd végrehajtasa.

Az er0sités €s nyujtas jogagyakorlatokkal. A 1€égz6 gyakorlatok €s a testtudatos gyakorlas hatasanak
fontossaga. Joga aszandk ismerete.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Matematika: szamolas, térbeli

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. tajékozodas, 6sszehasonlitasok.




A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformdk, alakzatok. Mozgasok zart rendben,
alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jards és futas kozben, a Iépéshossz és a jaras sebességének

valtoztatasaval. Ellenvonulasok jarasban és futasban. Fejlédések €s szakadozasok ellenvonuldsban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban, szerek, kéziszerek felhaszndlasaval,
jatékos feladatokkal €s versengésekkel 6sszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas-
szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitd
hatast, alloképességet fejleszté 8—16 ilitem, legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazé szabadgyakorlatok és
gyakorlatsorok. Bemelegit és levezet6 gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nallo
tervezéssel is. Zenére végzett Osszefiiggd gimnasztikasor. Egyszerii 16gz6 ¢€s fesziiltségoldo gyakorlatok. A
testtartas javitasat szolgald iziileti mozgékonysagot és a torzs erejét ndvelé gimnasztikai gyakorlatok.

Jogagyakorlatok, 1égz6 gyakorlatok. ”Napiidvozlet”- gyakorlatsor.

Képességfejlesztés
Az alapélloképesség fejlesztése €s a keringés fokozasa zenére torténd futasokkal és futds kozben végzett
feladatokkal. A kar- és a lab dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a

kreativitas fejlesztése.

Jatékok, versengések
A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok, eszkdzzel is. A testtudatot alakito,
koordinacid- és fittségfejlesztd szabalyjatékok ¢€s feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint

versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Természetismeret: testiink,

¢letmikodéseink.

Vizualis kultura

vizualis kommunikacio.

Hittan és erkolcstan:
Mindent szabad nekem, de nem
minden hasznil..

(1 Kor. 6:12)




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak
biztositasat jelentd gyakorlatok. A 1ab statikai rendellenességei ellen hatdo gyakorlatok. Javasolt: A 10
testtdjra vonatkozd gerinctorna gyakorlat-anyaganak felhaszndladsa. stressz ¢és fesziiltségoldo

alapgyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok osszeallitasa.

A keringést fokoz6 természetes €s specialis sportagi mozgasformak.

Az ¢letkori sajatossdgoknak megfeleld funkciondlis erdsitd gyakorlatok ismeretei €s végrehajtasuk
szempontjai.

Az er0sités €s nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.

Stressz és fesziiltségoldo technikdk és prevencios gyakorlatok szerepe az egészségmegdrzésben.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informaciok. A tudatos higiénés magatartds ismérvei.

Az edzettség értelmezése és a rendszeres fizikai aktivitas szerepe az edzettség megszerzésében €s az

egeészségtudatos magatartasban.

Kulcsfogalmak/ Ellenvonulas, edzettség, egészségtudatos magatartas, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas,

fogalmak terjedelem, idGtartam, edzhetdség.

A felkialtojeles oraszam, az tszas helyett belép6 orak szamat jelzi!



Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Sportjatékok Orakeret 31+4+8! 6ra

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsaban alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos
feladatok aktiv és értd végrehajtasa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos végrehajtasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, Onfegyelem.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon, vagy egyéb szervezeti formaban.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési jatékokban és a sportjatékban.
A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd 11j elemek elsajatitasa, és alkalmazasa.
Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete s értd alkalmazésa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiitkodés €s kommunikacio fejlédése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa €s elfogadasa.

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek helyes megitélése.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulésa.

Az egyéni adottsagokhoz €és a megszerzett képességekhez igazodd sportjaték- tudas kialakulasa,

rekreacids céli vagy versenysport igényl alkalmazas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Matematika: logika, térbeli

alakzatok, tajékozddas.




Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatés, cselezés; cselezés indulaskor és futas kozben.
Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tigyességi gyakorlatok (normal méretli labdaval). Labdavezetés:
Labdavezetés aktiv véddvel szemben jatékos formaban. Labdavezetés kdzben cselezés. Megallas, sarkazas,
labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos koriilmények kozott. Kosarra dobasok: dobdcesel, indulocsel
utan labdavezetés, fektetett dobés. Lepattand labda megszerzése utdn kosarra dobas. Fektetett dobas
labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval rafordulassal. Kozép tavoli dobas helybél. Atadasok, atvételek:
Atadas kiilonboz6 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mells6 atadassal, pattintva is. Bejatszas
befuto tarsnak. Paros lefutas egy véddvel.

Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tdmado védése. Labdavezetd jatékos védése;
védekezés a labdavezetést befejezd és a még labdat vezetd tamaddval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddvel; 1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni

jaték. Befutasok. 1:1 elleni jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda nélkiili és labdéas technikai elemek,
jatékelemek gyakorlasaval. Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal.

A komplex képességfejlesztéssel hozzdjarulas az edzettség €s fittség szervi megalapozasdhoz. A kognitiv
képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitds, anticipacid stb.) az iires helyek, az eldnyok
felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatds kezelése, a célba talalas, az Osszjatékban vald részvétel

eredményeként.

Vizualis kultura vizualis

kommunikacid.

Fizika: mozgasok, iitkozések, erd,

energia.

Biologia-egészségtan: az emberi
szervezet miikddése,

energianyerési folyamatok.




Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos
feladatok ¢és testnevelési jatékok alkalmazasaval. Kosarlabddzas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabalyokkal, a szabalyok boviild korének beépitésével. Kosarra dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos, koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a
jatékszabalyok betartasdval, a sportszeriiség szabalyainak szem el6tt tartdsaval. Sikeres tanulés

biztositasaval a kosarlabd4azas megszerettetése, hozzéjarulas a fizikai rekreéacios sportdgvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az alkar-, kosarérintés, fels6 tit6érintés
¢s also egyenes nyitas gyakorlasa egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: koséarérintés elOre-hatra, alacsony és kozepesen magasra elpattand labdaval.
Kosarérintés célba, folre tett karikaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség, gyorskoordinacid, ritmusérzek,
differencidlis mozgasérzékelés, téri tajékozodas, és egyensilyozés) a testrészek kiillonbozd feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az egyenstlyozd és téri tajekozodo képesség

fejlesztése csoportokban végzett alapérintéseket tartalmazd gyakorlatokkal, fordulatok és helycserék




végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel kiilonbozd kiinduld
helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos
feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések
beiktatasaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonbdzo érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidOben, szabadtéren, strandon is jatszhatd technikai készletének valamint
egyszerisitett jatékformainak elsajatitasa

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulas, megallas, iranyvaltoztatasok, cseles,
megtévesztd mozgasok, fordulatok labda nélkiil. LAbmunka csiszolésa. Indulocselek, le- és visszaforgasok.
Utkdzések. Sancolés helyben.

Labdds  technikai  gyakorlatok:  labdavezetés nehezitett koriilmények  kozott  irdny-  é€s
ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdas cselek: indulasi-atadasi 16vé cselek. Atadasok: test eltti
atadasok, oldalrol és hatulrol érkezd labda elkapésa.

Kapura 16vések: talajrol kiilonbozd lendiiletszerzés utan és felugrasbol, passziv, félaktiv és aktiv véddvel
szemben. Atlovés felugrassal is. Kapura 16vések cselezés utan.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén.

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

szerelés, elzaras. Csapatrész- €s csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés emberfogassal.




Ures helyre helyezkedés. Védotdl valo elszakadas. Gyors inditasok. Lerohandsos tdmadas rendezetlen
védelem ellen. Otletjaték. Tamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.

Képességfejlesztes

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek
intenziv gyakorldsdval; mérkézések jatszasdval. A labdas koordindcid fejlesztése. A szervezet
edzettségének novelése a szabadtéren kiillonbozd iddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkézések jatszdsaval. A kondiciondlis és koordinacids képességek fejlesztésével
hozzéjéarulas az edzettség és a fittség szervi megalapozasdhoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos
feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasaval. Célba dobd versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bovitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelézés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos ¢és koriiltekintd végrehajtasaval. A
kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bdvitése. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonbozd 1ddjarasi viszonyok

kozott végzett jatéktevékenységgel.

Labdartgas
Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsé és belsé csliddel, kiilonb6zo
alakzatban. Labdahuzogatas, -gorgetés haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek




mindkét ldbbal. Atadasok laposan mozgis kozben, ivelten ndvekvd tavolsagra, irdnyvaltoztatissal.
Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel: talppal, belsdvel, kiilso csiiddel, combbal, mellel. Leveg6bdl érkezd
labda atvétele belsdvel. Rugasok: belsé csiiddel, teljes cstiddel, kiils6 csiiddel. Dekazas: haladassal,
iranyvaltoztatassal. Dekézas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: elore, oldalra, kiilonb6z6 iranybol
érkez0 labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel, labdavezetésbdl labda elhtizésa oldalra, labdaatvétel
testesellel. Atadocsel, rigocsel. Szerelés: alapszerelés- megel6z6 szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa.
Helyezkedés a tdamado ¢és a kapu koz¢, a labda elrigasa. Egyéb feladatok: partdobas szabalyosan.
Kapusmunka: gurulé- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirtigas allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés,
erds lovés megfogasa, labbal védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendezddés. ,,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlas.
Helyezkedés. Emberfogas poszt szerint. Tdmadasban a védo6tdl vald elszakadas, tlires helyre helyezkedés.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarugas technikai készletének wvaridldsaval. A komplex
képességfejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos ritmusanak-dinamikéjanak kialakitasa. A szervezet
edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiilonb6z6 évszakokban és 1ddjarasi viszonyok kozotti
gyakorlassal, mérkdzések jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos feladatok, testnevelési jatékok.
Cserefoci. Labtenisz meghatarozott szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba rugd és fejeld versenyek egyénileg és csoportosan. Kispalyds labdaragd

mérkdézések. Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban.




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

Baleset-megelézés az évszakhoz, az idGjarashoz alkalmazkodd sportag-specifikus bemelegités-
gyakorlataival, és a technikai- taktikai jatékelemek szabalyos ¢&s sportszerii végrehajtasaval. A
labdarugasban kiilondsen igénybe vett izmok erdsitésének és nyujtasanak elvei. Az ¢lményszert jatékkal

¢s a sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekredciora alkalmas sportok repertodrjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibovitett jatékelem-repertoar technikai végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai
megoldasokra és hozzéajuk kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozé ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgalo egyéni- €s csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodo jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjaték tudas elsajatitasadhoz sziikséges motoros képességek és alapvetd fejlesztési
modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egylittmlikodés, a tarsas készségek kialakitasaban, a kozosségi sikerek
atélésének lehetdségeiben.

A sportszeriiség, a fair play €s a szabalykovetd magatartds fontossaga a sportjatékokban. A sportoldi és a
szurkol6i magatartas pozitiv €s negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodo durvasagok, az agresszio
helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok rekredcios célu felhasznalasi lehetdségei €s szerepe az egészséges életmadd kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelem.




Kulcsfogalmak/

Fogalmak

»Félaktiv”, aktiv védo, dobdcsel, induldcsel, 6npassz, lepattand labda, rafordulés, befutas, paros lefutds, harmas-
nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, 1étszamfolényes helyzet. Adogatd, feladas, sancolas, tamadasi alapformak, {ités-
sancolas fedezése, 1:1, 2:2 elleni jaték. Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas, onszoktetés,
atlovés, ejtés, betorés, gyorsinditas, kitamadas, halaszas, elzards, lerohands. Atadocsel, rugocsel, emberfogas,

védotol valo elszakadas, iires helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Atlétikai jellegi feladatok Orakeret 23 6ra

Elozetes tudas

A tanult futd-, ugro-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfelelden.
A futdbmozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Kislabdahajitas.

A Kkar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek lényeges szabalyai.

Szervezési feladatok véllalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

Futo-, ugré- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa €s a versenyszabalyoknak
megfeleld alkalmazésa.

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanulasat és a teljesitmények javulasat megalapozoé motoros
képességekben mérhetd fejlddés elérése.

A véagta-, a tartds-, valamint a valtofutas technikdjanak a mozgasmintahoz kozelitd bemutatésa.
Ugrasoknal az optimalis nekifutds, valamint az erdteljes kar- és lablendités kialakitasa.

A hajitasnal, l16késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai torvényszeriiségek ismerete.

A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A koréabban tanult rajtformak (allo- és térdeldrajt) gyakorlasa. TérdelOrajt rajtgéprol. Rajtversenyek
allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon. Repiild €s fokozo futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek
alkalmazéséaval 30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempofutas a tdv fokozatos ndvelésével. Valtofutas egykezes
valtassal. Tartds futds a tav és az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas

akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok
Szokdeld és ugrdiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybdl tavolugras. Tavolugras guggolo
technikaval. A nekifutés, az elugras és a talajérés iskolazasa (elugro savbol). Magasugras atlépd technikdval.

A nekifutés és a felugras iskolazésa.

Dobasok
Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl tomott labdaval. Kislabdahajitas

helybdl, nekifutdssal harmas és 6tos 1épésritmusbol. Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl.

Képességfejlesztés
Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése

rajtokkal ¢és vagtafutasokkal. Az 1d6- ¢és tempdérzék fejlesztése iram- ¢és tempodfutdsokkal.

Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiilonb6zo sebességgel végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség

Enek-zene: ritmusgyakorlatok,

ritmusok.

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

Informatika: tablazatok,

grafikonok.

Hittan:
Kitartassal fussuk meg az elottiink
allo...

(Zsid. 12:1)




fejlesztése novekvd intenzitasu tartos futdssal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése szokdeld és
ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és felugrasokkal. A dobderd és doboiigyesség fejlesztése.
Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az azokban elérhetd teljesitmény fokozasat elésegitd
adekvat jatékos feladatok ¢és testnevelési jatékok alkalmazédsa, versenyszeriien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgdsok cselekvésmintdinak optimalizadldsa noveli a mindennapi cselekvések ¢és
feladathelyzetek biztonsdgos megoldasat. Az életkori periddushoz igazodd aranyos ¢€s harmonikus
eréfejlesztés és helyes testtartds. Futasok kiilonb6z6 formainak végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadidében és kiilonbozd terepen végzett tartds futasok, kocogasok szamara. Levezetés, a szervezet
lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo indulas utani fokozatosan ndvekvé €s gyorsulo 1épések, a
labak és a karok aktiv munkéjanak tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai torvényszeriiségek.

A mozgaskoordinacid szerepének tudatositdsa az alloképességi és gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld teljesitményekben

Alapvetd ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatasardl a keringési rendszerre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Az egykezes valtas, magasugras 1épd technikdval, harmas-6tds Iépésritmus, ideg-izom kapcsolat, reagalo-

gyorsasag, vagtagyorsasag.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok Orakeret 29+4 6ra

Elozetes tudas

A testtOmeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési mdédok és feladatok biztonsdgos végrehajtdsa. Kotélmaszas a képességnek
megfeleld magassagig.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 {itemii gyakorlat, egyszer( kartartdsokkal és kargyakorlatokkal zenére.
Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések.

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas kialakitasara.

Talajon, gerendan, valamint gyliriin 6sszefliggd gyakorlatok.

A szekrény- és a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek megfeleld magassagon.
Az aerobik gyakorlatok végrehajtasdban kreativitasra és igényes kivitelezésre torekvés.

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.

A dance aerobik tanclépéseinek ismerete, 6sszekotése karmunkéval.

A figyelemkoncentracio, az 6nkontroll és a kitartd képesség fejlodése.

Onallosdg, egyiittmiikddés és segitségnynjtas a torna jellegii gyakorlatok végrehajtasaban.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensily,
Torna (talajtorna, szertorna) tomegkdzéppont.

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok. Tamlazasok eldre, hatra, oldalra, mells6, hatso
fekvotamaszban haladéssal is. Mellsd és mély fekvotadmaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok lekiizdése
tamaszfeladatokkal. Guruldatforduldsok eldre, hatra, kiillonb6z6 kiinduld helyzetbdl kiilonb6zd befejezo
helyzetbe. Guruldatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonb6zd kiinduld helyzetbdl, kiilonbozd labtartassal
¢s labmozgassal. Mellsé mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és segitség nélkiil.
Fellendiilés futolagos kézallasba. Kézen atfordulés oldalra, mindkét iranyba megkdzelitden nyujtott testtel.
Osszefiiggd talajgyakorlat. Ugrészekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész, fitkknak: 4-5 rész): guggold
atugras. Ugrészekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész, fitknak 4-5 rész): felguggolas, leterpesztés.
Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas kotélen/radon. Filiggeszkedési
kisérletek bordasfalon felfelé €s lefelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiaknak). Magas
gylrti (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl
ereszkedés hatsé lefiiggésbe, lendiiletbél. Erinté magas gytirii (lanyoknak): lendiiletek elére-hatra;
fellendiilés lebego fliggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fliggésbe;

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon: természetes €s utanzéd jarasok,
futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda (lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonboz6 kartartasokkal.

Erintdjaras; harmas lépés. Jaras guggolasban. Mérlegallas.

Biologia-egészségtan:

egyensulyérzékelés, izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és temp0.




Aerobik (lanyoknak, fiknak)
Alaplépések, 1épéskombinaciok irdnyvaltoztatassal, forgassal és karmunkaval; komplett gyakorlatlanc .

Dance aerobic, latin tancok alaplépései.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiaknak)

Lengetések: oldalt lengetés; el6l lengetés; fent lengetés; ,,flinyiro”; 8-as figura.

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre ¢és hatra kotélhajtassal alldhelyben és
haladéssal; futds mindkét 1ab alatt torténd athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonlé labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon szdkdelés kdzben kotélathatds eldre, ezt
kovetden oldalt lengetés masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatéassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kdzben 180° fordulat, majd kotélhajtas hatra a lab alatt,

ezutan a masodik 180° fordulat majd kotélhatas eldre a 1ab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gytirlin végezhetd elemek kombinalt
végrehajtasaval, valamint az ugroszekrény alkalmazésaval (téri tdjékozddo-mozgasatallitddas képesség,
ritmusérzék). A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal,
illetve azok varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tdmaszhelyzetben és fliggésben végzett
gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat testsullyal végezhetd gyakorlatok a fobb izomcsoportok

erOsitése. Erdsitd €s statikus nya;jté hatdsu gyakorlatok varialasa.




Jatékok, versengések
Célszert testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugrészekrény, zsamolyok) felhasznalasaval is.
Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor, hullamzo vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat

(fiuk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (Ianyok).

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegli feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel.
A test izmainak ardnyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartds, a gerinc izomegyensulyanak
eldsegitése a kiilonbozd tdmaszban ¢€s fliggésben végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyujté gyakorlatok

Osszhangjanak megteremtésével. A tornajellegii feladatmegoldésokkal a cselekvésbiztonsag novelése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegti feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak koncentrikusan boviild szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nalloé és bemelegités szempontjai. Az erdsitd és nyljtod hatast gyakorlatok alapvetd
ismeretei. A funkcionalis és célzatos erdfejleszté gyakorlatok kivalasztasanak és végrehajtdsanak
alapismeretei. A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas €s -biztositas modjainak verbalis és
gyakorlati ismeretei.

Az egészséges ¢letmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s taplalkozas Osszefliggéseire

vonatkozod ismeretek.

Futdlagos kézallas, repuld guruld atfordulas, guggolo-atugras, vandormaszas, homoritott leugras, ugrokotél-
Kulcsfogalmak/ £ » Tepuio- g , gugg gras, : gras, ug

fogalmak

gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nyu;jtas.




A felkialtojeles oraszam az Gszas helyett belép6 orak szamat jeloli.

Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizheto sportok Orakeret 22+4+10! éra

Elozetes tudas

A tanult sportagak izéséhez szilikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok €s a szervezet alkalmazkodo képessége kozotti 0sszefiiggés ismerete.
A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabadiddben szérakozast és a jatékélményt nyujto 0j sportagak
mozgasanyaganak megismerésével.

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

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgésok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kdrnyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo, ellenalld képesség novekedése.

A szabadiddben rekredcios céllal végzett fizikai aktivitas irdnti pozitiv bedllitodas fokozddasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz:  iddjarasi  ismeretek,
tajékozodas,
Asztalitenisz (folyoson és szabadban feléllitott asztalon is gyakorolhatd) L )
térképhasznalat.
Elokeészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.




Technikai elemek: alapallas; {itGtartas; labmunka; tenyeres hosszi adogatas; tenyeres kontraiités; fonak

hosszl adogatas; fonak

Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1épés elsajatitasa (az ellentétes kar és lab
mozgasanak Osszehangolasa). A bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, elésegiti az
erokifejtést, egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizalasa kiillonféle terepviszonyok kozott (puha,

kemény talaj, emelkedd, lejté stb.). Gyaloglélépés, futd és ugro alaptechnikak.

Tenisz: alapallés, iitéfogas, labda {itdgetése tenyeres és fondk tartassal, helyezkedés a labdahoz,

alapszerva (konnyitett szerva), ropte.

Mountainbike (kerékparozas terepen, erdoben)

Egyensuly megtartasa akadalyokon at, emelkeddn tekerés, lejtd technikak, esések.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve
az alaplitések technikdjanak gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos tekintettel

az asztalitenisz sportag igényeire.

Nordic Walking: Sokoldalii motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd, koordinacio, mozgékonysag,
gyorsasdg), az NW-alaptechnika gyakorlasaval. A NW iddjarashoz és kornyezeti feltételekhez igazodo
bemelegitd és nytjtogyakorlatai.




Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiillonb6z6é évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és informalis kertek kozott
tizheté Uj testedzési formak megismerése, jartassag szintli elsajatitdsa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkodd képességének fokozasa a természeti €s kdrnyezeti hatdsokkal. Az egészséges
¢letmdddal kapcesolatos tuddsanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartds formaldsa. Az 0j sportagi
mozgasformak megismerésével a motoros cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes
elsajatitasukkal a balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése kdvetkezményeinek

tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6nallo és tudatos tanulas, gyakorlas elésegitésére.
A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valasztott aktivitds helyes kivitelezésével és a testi épségre karos mozdulatokkal kapcsolatos
ismeretek. Informaciok az sporteszk6zokrdl, valamint az évszaknak és iddjarasnak megfeleld 61t6zékrol
Ismeretek a szabadtéren kiilonb6zd évszakokban és iddjarasi koriilmények kozott torténd sportolas
egeszsegveédo hatasairol.

A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossagai és az életen at tartd fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/ A tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités, fonak adogatas, fondk kontraiités, fondk adogatas, tenyeres adogatas,

fogalmak alapszerva, Nordic Walking, diagonal 1épés, egészségvédo hatas, rekreécio.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok Orakeret 23 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok €s eséstechnika, alaphelyzetek, kitolas és a kihuzas. Néhany egyszerii
onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszi6 szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo6 jellegii feladatok szabalyai.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

Az d6nvédelmi modok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt végrehajtésa.
Kiilonbozo eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars kozremikodésével is.
Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabadulasok megismerése.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintdk elsajatitisa a fenyegetettség
elkertilésére.

Segitségkeérésre, menekiilésre vonatkoz6 ismeretek elsajatitasa.

A sportszerii gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi és
Onvédelem, énvédelmi fogasok allampolgari  ismeretek:  Keleti
Szabaduldsok fogasbol. Egyenes rugéas haritdsa. Védés utan a tanult dobéstechnikdk alkalmazasa | kultarak.

.Emelések és védésiik.

Képességtejlesztés




Az oOnvédelmi és kiizdé jellegi feladatok eredményes elsajatitdsahoz sziikséges kondiciondlis és
koordinacids képességek fejlesztése természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kuszasok, emelések-hordasok, fliggeszkedések,

huzasok-tolasok, kéziszerrel torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések
Az allas és foldharc kiizdelmet eldkészitd paros kiizddjatékok. Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén).
Allasban végzett jatékok. Emeléseket elokészitd paros kiizdéjatékok. Mogékeriilés, kiemelés paros jatékos

kiizd6gyakorlatai.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés
A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikdk és tompitasok elsajatitasaval.

Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatésra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara vonatkozo ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az onvédelmi és kiizdd jellegii feladatok eredményes végrehajtasat befolyasold alapvetdé motoros
képességek ismeretei €s életkorhoz igazitott fejlesztés modszerei. Szemléletformalés a kiizdésportok
komplex személyiségfejlesztd értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis és érzelmi akarati
tulajdonsagok)

Annak tudatositasa, hogy a kiizddmodokban a szerény, szorgalmas és kitarté emberek talalnak védelmi

eszkozt.

Biologia-egészségtan: izmok,

iziiletek, testi és lelki harmonia.

Hittan és erkélcstan:
Amit akartok, hogy az emberek
veletek...

(Maté 7:24)




Kulcsfogalmak/ fogalmak egyenes lités és korives iités, egyenes rugas, fojtasfogas, leszoritas

Természetes és nem természetes mozgasformak

Gyakorlottsag a célszerli 6raszervezés megvaldsitasaban.

Egyszerl stressz és fesziiltségoldo technikakrol tajékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eldadasa zenére.
Az erdsités €s nyujtas néhany gyakorlatdnak ismerete, joga-Napiidvozlet.
A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Az eddig elsajatitott stressz €s fesziiltségoldd technikak.

Sportjatékok
Gazdagabb sportjaték-technikai és taktikai készlet.

A fejlesztés vart Jartassadg néhany taktikai formacid, helyzet megoldasaban.

eredményei a ciklus végén |\ .. g balyok kibsvitett korénck megértése és alkalmazasa.
A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés €s kommunikacio fejlodése.

A sportjatékokhoz tartoz6 test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és elfogadasa.
Sportszeriitlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok, vélemények szdban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok
Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.
Fut6-, ugréd- és dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.




Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kozelité bemutatas, a lendiiletszerzések és a befejezd mozgasok
Osszekapcsolasa.

A futas, a kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas és az erdkdzlés 0sszhangjanak jelenléte a torna jellegli mozgéasokban.
Talajon, gerenddn, valamint gylrin novekvO 0Onallosdg jeleinek felmutatisa a gyakorlasban, gyakorlat-
Osszeallitasban.

A szekrény- €és a tamaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelelé magassagon.

Lathato fejlddés az aerobikgyakorlatok kivitelében €s a zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa. Dance aerobik
—egyszerl koreografidk eléadasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegi gyakorlatok végrehajtasaban.

Alternativ koérnyezetben tizheto sportok

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagak és jatékok.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvéanitasa.

A természeti erdk €s a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismerete €s az ezzel kapcsolatos eldnydk, rutinok
terliletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valo megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikacio fejlédése a testkultira hagyomanyos és ujszerti mozgas-anyagainak
elsajatitasaban.

A szabadiddben végzett sportolds iranti pozitiv beéllitddas felmutatasa.




Onvédelmi és kiizddfeladatok

A kiilonboz0 eséstechnikék, szabadulasok, leszoritdsok €s az onvédelmi gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa
tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben €s az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.




8. évfolyam

Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak Orakeret 17+5 6ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé és megfeleld intenzitast
végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nalloan bemelegités végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

Fitness szerek ismerete.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo uj térformak, alakzatok kialakitdsaban.
Egyszerli stressz és fesziiltségoldo stressz és fesziiltségoldd technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlddés a kondiciondlis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.

Az er0sités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az okozati 6sszefiiggés egyszerii
magyarazata.

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bdviilése.

Az ujszert, fitnessben hasznalatos sportszerek ismerete alapgyakorlatai.Softball és theraband gumiszalag

hasznalata izomer6 fejlesztésére.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok. Mozgasok zart rendben,
alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jards és futas kozben, a Iépéshossz és a jaras sebességének

valtoztatasaval. Ellenvonulasok jarasban és futasban. Fejlodések és szakadozasok ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgéasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban, szerek, kéziszerek felhasznélasaval,
jatékos feladatokkal €s versengésekkel 6sszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformdju szabad-, tarsas-
szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-, ugrokotél-, gumikatél, softball, theraband
szalag stb.). Nyujto-, lazité hatast, alloképességet fejleszté 8—16 iitemi, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmazo szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegito és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban.
Zenére végzett Osszefliggd gimnasztikasor. Egyszerti 16gz0 és stresszoldd gyakorlatok. A testtartas javitasat

szolgalo iziileti mozgékonysagot és a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok., jogagyakorlatok.

Képességtejlesztés
Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténd futasokkal és futds kozben veégzett
feladatokkal. A kar- és a 1ab dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a

kreativitas fejlesztése zenére végzett gyakorlatokkal.

Matematika: szamolas, térbeli

tajékozodas

Természetismeret.: testlink,
¢életmikddéseink.

Vizualis kultura: vizualis
kommunikacid.




Jatékok, versengések
A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok, eszkdzzel is. A testtudatot alakito,
koordinacid- és fittség fejlesztd szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint

versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegité gyakorlatok Osszeallitdsanak szempontjai és a bemelegité blokkok fobb élettani
hatasai.

A keringést fokozo természetes és specidlis sportagi mozgéasformak jelentdsége a bemelegités és az
edzettség szempontjabol.

Az ¢letkori sajatossdgoknak megfeleld funkciondlis erdsitd gyakorlatok ismeretei és végrehajtasuk
szempontjai.

Az erfsités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Stressz ¢és fesziiltségoldo technikdk €s prevencios gyakorlatok szerepe az egészségmegdrzésben.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa. Hittan é€s erkolestan:
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informaciok. A tudatos higiénés magatartas ismérvei. Az igazi kincs. ..

Az edzettség értelmezése és a rendszeres fizikai aktivitds szerepe az edzettség megszerzésében és az | (Maté 6:19)

egészségtudatos magatartasban.

Kulcsfogalmak/ Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség, egészségtudatos magatartas, ellenjavallt

fogalmak gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem, id6tartam, edzhetdség.




A felkialtojeles oraszam az Gszas helyett belép6 orak szamat jelzi.

Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Sportjatékok Orakeret 31+4+8! 6ra

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos
feladatok aktiv és értd végrehajtasa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete €s alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon, vagy egyéb szervezeti formaban.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd 1) elemek elsajatitasa, és alkalmazasa.
Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazésa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikddés és kommunikécio fejlodése.

A sportjatékokhoz tartoz6 test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és elfogadasa.

A sportjatékokat kisérd sportszertitlenségek, devians magatartasok helyes megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és személyiségei, valamint a vilag élvonaldba
tartozd nemzetek megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulasa.




célu vagy versenysport igényl alkalmazas el0segitésére.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodé sportjaték- tudas kialakulasa, rekredcios

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:  logika,  térbeli
Kosarlabdazas alakzatok, tajékozodas.

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: irdnyvaltoztatés, cselezés; cselezés indulaskor és futas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal méretii labdaval). Labdavezetés:
Labdavezetés félaktiv, aktiv véddvel szemben jatékos forméaban. Labdavezetés kdzben cselezés. Megallas,
sarkazas, labdavezetésbol kapott labdaval valtozatos koriilmények kozott. Megallés, sarkazas onpasszbol
¢s kapott labdaval, meghatarozott helyen ¢és idoben. Kosarra dobasok: dobdcsel, induldcsel utan
labdavezetés, fektetett dobds. Lepattan6 labda megszerzése utdn kosarra dobas. Fektetett dobas
labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval rafordulassal. Kozép tavoli dobas helybdl. Atadasok, atvételek:
Atadas kiilonbdz6 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsd atadassal, pattintva is. Bejatszas

befutd tarsnak. Paros lefutds egy véddvel. Harmas-nyolcas mogé futassal. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo tdmadd védése. Labdavezetd jatékos védése;
védekezés a labdavezetést befejezd és a még labdat vezetd tamadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazadsa: 1:1 elleni jatek, félaktiv és aktiv véddvel; 1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni
jaték. Befutasok. 1:1 elleni jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

Vizualis kultura: vizualis

kommunikacio.

Fizika: mozgasok, iitkdzések, erd,

energia.

Biologia-egészségtan: az emberi
szervezet milkodése,

energianyerési folyamatok.




Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda nélkiili és labdéas technikai elemek,
jatékelemek gyakorlasaval. Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id6, a pontossag,
a feladat bonyolultsadga ¢s a mozgas 0sszehangolasa.

A komplex képességfejlesztéssel hozzajarulas az edzettség ¢€s fittség szervi megalapozasadhoz. A kognitiv
képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitds, anticipacié stb.) az iires helyek, az elényok
felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatds kezelése, a célba talalas, az Osszjatékban vald részvétel
eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos
feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasaval. Kosarlabdazas a szabalyok boviilé korének beépitésével.
Kosarra dob6 versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos, koriiltekinté végrehajtasaval, valamint a
jatékszabalyok betartasaval, a sportszerliség szabalyainak szem elott tartasdval. Sikeres tanulds

biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai rekredcios sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az alkar-, kosarérintés, felsd tit6érintés
és also egyenes nyitas gyakorlasa egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés elOre-hatra, alacsony és kozepesen magasra elpattan6 labdaval.

Kosarérintés célba, folre tett karikaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.




Felso egyenes nyitas. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil, egyénileg a fallal szemben a labda
megiitésével; parokban a zsindr/halé felett. A nyitds végrehajtasa a zsindrtdl ndvekvod tavolsagra és
kiilonb6z6 nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.

Felso egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsé egyenes nyitas €s az alkarérintéssel torténd nyitasfogadas
gyakorlasa csoportokban, forgassal.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal. Az {ités és a sancolas fedezése.
Képességfejlesztés

Labdakezelési tligyesség komplex fejlesztése (reagdld képesség, gyorskoordinacid, ritmusérzék,
differencidlis mozgasérzékelés, téri tajékozodas, és egyensilyozés) a testrészek kiilonbozd feliileteivel
torténo érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban.

Az erd-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités €s a sancolas tobbszori €és folyamatos végrehajtasaval.
Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel kiillonbozd kiinduld helyzetbdl.
Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének javitasa testnevelési jatekok, jatékos
feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések
beiktatasaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonbozd érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Kézilabdazas




Labda neélkiili  technikai gyakorlatok: Alapmozgés, indulds, megallas, irdnyvaltoztatdsok, cseles,
megtévesztd mozgasok, fordulatok labda nélkiil. Labmunka csiszolasa. Induldcselek, le- és visszaforgasok.
Utkozések. Sancolas helyben, mozgassal talajon és felugrassal. Résekre helyezkedés. Esések-tompitasok.
Labdas  technikai  gyakorlatok:  labdavezetés nehezitett koriilmények  kozott  irany-  és
ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdas cselek: indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test elotti
atadasok, oldalrol és hatulrdl érkezo labda elkapésa. Test mogotti atadasok.

Kapura 16vések: talajrol kiillonbozo lendiiletszerzés utan és felugrasbol, passziv, félaktiv és aktiv véddvel
szemben. Atlovés felugrassal is. Kapura 16vések cselezés utan. Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok gyorsinditas esetén. Inditasok
megeldzése. Védés kézzel, 1abbal. 7 méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus ativelése. Kitamadas, halaszas,
szerelés, elzaras. Csapatrész- €s csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés emberfogassal,
6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre helyezkedés. Védoétél valo elszakadas. Melléallasos elzaras.
Gyors inditasok. Lerohandsos tdmadas rendezetlen védelem ellen. Tamadasbol védekezésbe vald gyors
visszahelyezkedés.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek
intenziv gyakorlasaval; mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacid kiemelt fejlesztése: az 1d6, a
pontossag elve szerint. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6zo iddjarasi viszonyok
kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és mérkézések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios

képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és a fittség szervi megalapozasahoz.




Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos
feladatok ¢és testnevelési jatékok alkalmazasaval. Célba dobd versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bovitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos ¢és koriiltekintd végrehajtasaval. A
kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bdvitése. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonbozd 1ddjarasi viszonyok

kozott végzett jatéktevékenységgel.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsé és bels6é csiiddel, kiilonb6zd
alakzatban. Labdahuzogatas, -gorgetés haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét ldbbal. Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten ndvekvd tavolsagra, irdnyvaltoztatassal.
Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel: talppal, belsdvel, kiilsd csiiddel, combbal, mellel. Levegdbdl érkezo
labda atvétele belsdvel. Labda stoppolads. Rugéasok: bels6é csiiddel, teljes cstiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgéasbol, a futdssal megegyezd iranybdl, oldalrol és szembdl érkezdé labdaval, kiilonbozo
iranybol érkezd labdaval. Dekéazas: haladassal, iranyvaltoztatassal. Dekézas csoportosan csak labbal, csak
fejjel. Fejelés: elore, oldalra, kiillonb6zd iranybdl érkezd labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel,

labdavezetésbél labda elhuzasa oldalra, labdaatvétel testcsellel. Atadocsel, rugocsel, ralépéssel, hatra




huzéssal. Szerelés: alapszerelés- megel6zo szerelés, labdadtvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a tdmado
¢s a kapu koz¢, a labda elrtigasa. Egyéb feladatok: partdobas szabalyosan.

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

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendezddés. ,,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlas.
Helyezkedés. Emberfogas poszt szerint. Tdmadasban a védotdl vald elszakadas, tires helyre helyezkedés.
Valtas védelemben. A tdmadésok sulypontjanak valtoztatasa rovid és hosszu atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2
elleni jaték.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdartigas technikai készletének varidlasaval, intenziv, nehezitett
koriilmények kozotti nagyobb ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex képességfejlesztést
szolgélja a technikai elemek gyakorlasa. A szervezet edzettségének, fittségének ndvelése a szabadtéren,
kiilonb6z6 évszakokban és iddjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkdzések jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat €s rogzitését segitd jatékos feladatok, testnevelési jatékok.
Cserefoci. Labtenisz meghatarozott szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba rugd és fejeld versenyek egyénileg és csoportosan. Kispalyds labdartigo
mérkdézések. Részvétel az iskolai kispalyds bajnoksagban, a sportdgvalasztds €s az utanpotlads nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés




Baleset-megelézés az évszakhoz, az idGjarashoz alkalmazkodd sportag-specifikus bemelegités-
gyakorlataival, és a technikai- taktikai jatékelemek szabalyos ¢&s sportszerii végrehajtasaval. A
labdarugasban kiilondsen igénybe vett izmok erdsitésének €s nyujtasanak elvei és gyakorlatai a sériilések,
karosodasok prevencidja érdekében.

Az élményszert jatékkal és a sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak

bévitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertoar technikai végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai
megoldasokra és hozzéjuk kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkoz6 ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgalo egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodd jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjaték tudds elsajatitdsahoz sziikséges motoros képességek és alapvetd fejlesztési
modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikodés, a tarsas készségek kialakitasaban, a kozosségi sikerek
atélésének lehetdségeiben.

A sportszeriiség, a fair play és a szabalykdvetd magatartas fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi és a
szurkoloi magatartas pozitiv és negativ vonasai.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjar6é nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacids célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az egészséges ¢letmod kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nyujtasi ismeretek.




Kulcsfogalmak/

Fogalmak

»Félaktiv”, aktiv védd, dobodcsel, induldcsel, onpassz, lepattand labda, rafordulés, befutas, paros lefutas, harmas-
nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, 1étszamfolényes helyzet. Adogato, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités, feladas,
sancolds, tdmadasi alapformaék, iités-sancolds fedezése, 1:1, 2:2 elleni jaték. Utkdzések, sancolds, résekre
helyezkedés, esés-tompitas, Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 1oveés, ejtés, betdrés, gyorsinditas,
kitamadas, halaszés, elzaras, lerohanas. Ataddcsel, ragocesel, labda toppolés, emberfogas, védotdl vald elszakadas,

iires helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok Orakeret 23 6ra

Elozetes tudas

A tanult futd-, ugro-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfelelden.
A futdbmozgas technikéjanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartésfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsdganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

A Kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek lényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallalasa a tanérai versenyek lebonyolitasaban.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerti alkalmazasa.

Futo-, ugré- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és a versenyszabalyoknak
megfeleld alkalmazasa.

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a teljesitmények javulasat megalapoz6 motoros
képességekben mérhetd fejlodés elérése.

A vagta-, a tartds-, valamint a valtofutas technikdjanak a mozgasmintahoz kozelitd bemutatésa.
Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erdteljes kar- és lablendités kialakitésa.

A hajitasnal, l16késnél a lendiiletszerzés és kidobas Osszekapcsolasa.

Az ugréasoknal €és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai torvényszeriiségek ismerete.

A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai mozgasok, valamint a sportolés és a

rendszeres testedzés irant.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A koréabban tanult rajtformak (allo- és térdeldrajt) gyakorlasa. TérdelOrajt rajtgéprol. Rajtversenyek
allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon. Repiild €s fokozo futdsok. Gyorsfutidsok jatékosan és versenyek
alkalmazaséaval 30-60 m-es tavon. Iramfutés, tempofutés a tdv fokozatos novelésével. Valtofutas
valtdzonaban, egyenesben, jatékosan és versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futds a tav és az

intenzitas novelésével. Futds akadalyokkal, atfutds akadalyok felett. Futéiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok
Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold
technikaval. A nekifutds, az elugrés és a talajérés iskolazasa (elugr6 savbol). Magasugras atlépd

technikdval. A nekifutés és a felugras iskolazésa.

Dobasok
Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6zd kiindulo helyzetbdl. Kislabdahajitas helybdl,

nekifutdssal harmas és 6t0s 1épésritmusbodl. Kislabdahajitas célba. Stilylokés helybdl és becsuszassal.

Képességfejlesztés
Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése
rajtokkal és vagtafutasokkal. Az id6- és tempdérzék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.

Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonbozo sebességgel végzett futasokkal. Az aerob

Enek-zene: ritmusgyakorlatok,

ritmusok.

Biologia-egészségtan:
energianyerés, szénhidratok,
zsirok, alloképesség, erd,

gyorsasag.

Informatika: tablazatok,

grafikonok.




alloképesség fejlesztése novekvo intenzitasu tartos futdssal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése
szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és felugrasokkal. A dobderd és doboiigyesség

fejlesztése.

Jatékok, versengések
Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az azokban elérhetd teljesitmény fokozasat

elésegito jatékos feladatok €s testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyszerien is.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizaldsa ndveli a mindennapi cselekvések biztonsagos
megoldasat. Az életkori periddushoz igazodo aranyos és harmonikus erdfejlesztés eldsegiti az atlétikus
versenyszamok eredményes elsajatitdsat €s rogziti a biomechanikailag helyes testtartast. A futdsok
kiilonb6z6 formainak és kiillonbodzo terepen torténd végzeése cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadidében

és kiilonbo6z0 terepen végzett tartds futasok, kocogasok szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo indulas utani fokozatosan ndovekvo €s gyorsulo 1épések, a
labak és a karok aktiv munkéjanak tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapvetd fizikai torvényszeriiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugréasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges erdfajtak.

A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az alloképességi €s gyorsasagi teljesitményekben.

Féldrajz: térképismeret.




Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld teljesitményekben
Ismeretek a tartos terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a szervek €s szervrendszerek szabalyozasara.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Hittan és erkdlcstan:

Testvéreim, én nem gondolom,
hogy...(Pal levele a Filippiekhez
3-13)

Kulcsfogalmak/ egykezes valtas, magasugras 1€p6 technikaval, harmas-6tos Iépésritmus, ideg-izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag,

fogalmak vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési 0sszetevo.




Tematikai egység/ Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok Orakeret 29+4 6ra

Elozetes tudas

A testtOmeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsadgos végrehajtasa. Kotélmaszas a képességnek
megfeleld magassagig.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 {itemi gyakorlat, egyszer kartartdsokkal és kargyakorlatokkal zenére is.
Step- pad ismerete.

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas kialakitdsara, a koordinalt mozgas.
Talajon, gerendan, valamint gylriin 6sszefiiggd gyakorlatok.

A szekrény- és a tamaszugrasok biztonsadgos végrehajtasa, a képességnek megfeleld magassagon.

Az aerobik gyakorlatok végrehajtdsaban kreativitasra és igényes kivitelezésre torekvés.

Az aerobik gyakorlatok zenével dsszhangban torténd végrehajtasa. A step- aerobic 1épéskombinaciok,
forgasok zenére.

A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitarto képesség fejlodése.

Onallosag, egyiittmiikddés és segitségnytjtas a torna jellegii gyakorlatok végrehajtasaban.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensiily,
Torna tomegkozéppont.

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok. Tamlazasok eldre, hatra, oldalra, mells6, hatso
fekvotamaszban haladéssal is. Mellsd és mély fekvotadmaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok lekiizdése
tamaszfeladatokkal. Guruléatforduldsok eldre, hatra, kiillonb6z6 kiinduld helyzetbdl kiilonb6zd befejezo
helyzetbe. Guruldatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonbozd kiinduld helyzetbdl, kiilonbozd labtartassal
¢s labmozgassal. Mellsé mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordéasfalnal, segitséggel és segitség nélkiil.
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulds elore. Repiild-guruld atfordulds néhany 1épés nekifutasbol
(fitknak). Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkdzelitéen nytjtott testtel. Osszefiiggd
talajgyakorlat. Ugrdszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész, fitknak: 4-5 rész): guggoldatugras.
Ugroszekrény hosszéban (lanyoknak: 3—4 rész, fitknak 4-5 rész) felguggolas, leterpesztés.
Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Mészas kotélen/raddon. Fiiggeszkedési
kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak). Magas
gylrti (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol
ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletbél. Erintd magas gyirii (lanyoknak):
lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefiiggeés; ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben
lendiilet hatra, homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon: természetes és utdnzé jarasok,

futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda (ldnyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonboz6 kartartasokkal.

Biologia-egészségtan:

egyensulyérzékelés, izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és temp0.




Erintéjaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallds. Fiiggbleges repiilés kiilonboz6 kiinduld

helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fiaknak)

Alaplépések, 1épéskombindciok iranyvaltoztatassal, forgassal és karmunkaval, komplett gyakorlatlanc
(koreografia); zenére torténd duplazas; aszimmetrikus koreografia.

Step- aerobic

Alaplépések, 1épéskombindciok forgassal és iranyvaltoztatassal.

Ugrokoteélgyakorlatok (lanyoknak, fiuknak)

Lengetések: oldalt lengetés; el6l lengetés; fent lengetés; ,,flinyird”; 8-as figura.

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre ¢és hatra kotélhajtassal allohelyben és
haladassal; futds mindkét 1ab alatt torténd athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasonl6 labmunkéval.
Kombindciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros ldbon szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt
kovetden oldalt lengetés masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kdzben 180° fordulat, majd kotélhajtas hatra a lab alatt,

ezutan a masodik 180° fordulat majd kotélhatas eldre a 1ab alatt.

Képességfejlesztés
Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gytirlin végezhetd elemek kombinalt
végrehajtasaval, valamint az ugroszekrény alkalmazasdval. A statikus €és dinamikus egyensuly-érzékelés

fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok varidldsdval. A vall, a kar és torzs erejének




erésitése tamaszhelyzetben és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat
teststllyal végezhet6 gyakorlatok a fObb izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlito,

csipOfeszitok, -hajlitok,) Erdsito €s statikus nyujtd hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszert testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugrészekrény, zsamolyok) felhasznalasaval is.
Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullimzo kor, hullimzo vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat
(fitk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok) bemutatdsa Osszekotd elemek felhasznalasaval.

Tehetséggondozas a torna, az aerobik és ugrokotél sportagakban.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegli feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel.
A test izmainak aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartds, a gerinc izomegyensulyanak
eldsegitése a kiillonbozd tamaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal, az eré- és nyljté gyakorlatok

Osszhangjanak megteremtésével. A tornajellegili feladatmegoldasokkal a cselekvésbiztonsag novelése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartoz6 sportagak koncentrikusan boviild szaknyelvi ismeretei.
A sportagspecifikus 6nalld és bemelegités szempontjai.
Az er6sitd és nyujto hatast gyakorlatok alapvetd anatomiai €s élettani ismeretei.
A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technikarol alkotott mozgaskép pontositdsahoz €s az

onkontroll eldsegitéséhez.




A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivéalasztdsdnak és végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nytjtott segitségnytjtas és -biztositds modjainak verbalis és
gyakorlati ismeretei.

Az egészséges életmod Osszetevdi koziil a rendszeres testmozgas és taplalkozas dsszefiiggéseire vonatkozo

ismeretek.

Futélagos kézallas, repiild guruld atfordulds, guggold atugrds, vandormaszas, homoritott leugras, ugrokotél-

Kulcsfogalmak/ fogalmak | gyakorlat, statikus és dinamikus egyenstlyérzékelés, statikus nytjtés, szenzitiv életkori szakasz.

A felkialtojeles oraszam az iszas helyett belépo orak szamat jelzi!



Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizheto sportok Orakeret 22+4+10! éra

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak izéséhez szilikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata.

A természeti €és kornyezeti hatasok €s a szervezet alkalmazkodo képessége kozotti 0sszefiiggés ismerete.
A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha iddjarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabadiddben szérakozast és a jatékélményt nyujto 0j sportagak
mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagak €s sportolasi forma elsajatitasa.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kdrnyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo, ellenalld képesség novekedése.

A verbalis és nem verbalis kommunikicid fejlédése a testkultira hagyomanyos ¢és ujszerii
mozgasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadiddben rekredcios céllal végzett fizikai aktivitas irdnti pozitiv bedllitodas fokozddasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Asztalitenisz (folyoson és szabadban feléllitott asztalon is gyakorolhatd)

Elokeészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.

Féldrajz: 1ddjarasi ismeretek,
tajékozddas,
térképhasznalat.




Technikai elemek: alapallas; {itGtartas; labmunka; tenyeres hosszi adogatas; tenyeres kontraiités; fonak

hosszll adogatas; fonak kontraiités; fondk nyesett adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1épés elsajatitasa (az ellentétes kar és 1ab
mozgasanak Osszehangolasa). A bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, eldsegiti az
erokifejtést, egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizalasa kiillonféle terepviszonyok kozott (puha,

kemény talaj, emelkedd, lejté stb.). Gyaloglélépés, futd és ugro alaptechnikak.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve
az alapiitések technikajanak gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos tekintettel
az asztalitenisz sportdg igényeire.

Nordic Walking: Sokoldalti motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd, koordinacio, mozgékonysag,
gyorsasag), az NW-alaptechnika gyakorlasaval. A NW iddjarashoz és kornyezeti feltételekhez igazodd
bemelegitd és nyujtogyakorlatai.

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az it tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonb6z6 testhelyzetben,
alldhelyben és jaras kozben - {igyesebb és iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve
parokban - ligyetlenebb kézzel is. Jatékos ilitdgetés, pattogtatas, egyensulyozas dllomasokon, mindkét kéz
igénybevételével. Utdgetés az iité tenyeres és fonak oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszerfien.

Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.




Rope-skipping
Specidlis ugrokotéllel hajtasok, atfutasok, egyéni, paros és csoportos gyakorlatokkal

Criss-cross, double dutch, side swing

Tenisz: tenyeres ¢s fonak iités, szervak, ropténél vald helyezkedés
nyitas-fogadas variaciok.

Helyezkedés érkez6 labdahoz, nyitashoz.

Kerékparral tirazas a kornyéken, felszerelés, itvonal megtervezése,

KRESZ szabalyok alkalmazasa, biztonsagi eldirasok kerékparon.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6zd évszakokban, egyénileg, csapatban lizhetd 1 testedzési formak megismerése,
jartassag szintli elsajatitasa. A szervezet edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodd képességének
fokozasa a természeti és kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges életmodddal kapcsolatos tuddsanyag
bovitése, a kdrnyezettudatos magatartds formaldsa. Az 0 sportdgi mozgasformak megismerésével a
motoros cselekvésbiztonsag ndvelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a balesetek megeldzése. A
technikai gyakorlatok karos kivitelezése kovetkezményeinek tudatositasaval prevencids ismeretek

atadasa.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informéciok az 6nallo és tudatos tanulas, gyakorlas elésegitésére.
A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valasztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos mozdulatokkal kapcsolatos
ismeretek. Informaciok az sporteszk6zokrol, valamint az évszaknak és iddjarasnak megfeleld 61tozekrol
Ismeretek a szabadtéren kiillonbozé évszakokban ¢€s idéjarasi koriilmények kozott torténd sportolas
egészségveédo hatdsairol.

A kornyezetkiméld magatartds fobb kritériumai.

A rekreaci6 alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az €leten at tartd fizikai aktivitas alapismeretei.

A tenyeres adogatés, tenyeres kontraiités, fonak adogatas, fonak kontraiités, fonak nyesett adogatas,

Kulcsfogalmak/ fogalmak tenyeres nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking, diagonal Iépés, egészségvédd hatas,

rekreacio. Criss-cross, d.dutch, KRESZ ismeretek, szabalyok a kerékparos kozlekedésben




Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok Orakeret 23 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikék, alaphelyzetek, kitolas és a kihuzas.
Néhany egyszerli 6nvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszi6 szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegili feladatok szabalyai.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

A birk6zas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az 6nvédelmi modok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt végrehajtésa.

Kiilonbozo eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars kozremikodésével is.

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

Segitségkeérésre, menekiilésre vonatkoz6 ismeretek elsajatitasa.

A sportszerll gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi és
Onvédelem, énvédelmi fogasok allampolgari  ismeretek:  Keleti
Szabaduléasok fojtasfogasbol, egyenes iités és korives iités védése, haritasa. Egyenes rugés haritasa. kultarak.

Grundbirkozas

Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések.




Képességfejlesztés

Az oOnvédelmi és kiizdé jelleghi feladatok eredményes elsajatitisahoz sziikséges kondiciondlis és
koordinacids képességek fejlesztése természetes mozgasformak ¢és jatékos, egyéni és paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kuszasok, emelések-hordasok, fiiggeszkedések,

huzéasok-tolasok, kéziszerrel torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések
Az allas ¢és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizdojatékok. Foldharcjatékok (szonyegfeliilet esetén).
Allasban végzett jatékok.

Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés paros jatékos kiizdégyakorlatai.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikdk ¢és tompitasok elsajatitdsaval.

Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil® gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara vonatkozo ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az Onvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes végrehajtasat befolyasold alapveté motoros
képességek ismeretei €s életkorhoz igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizdésportok mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek kiemelkedd képviseldje.

Szemléletformalas a kiizdésportok komplex személyiségfejlesztd értékeinek ismertetésével (motoros,

kognitiv, szocialis és érzelmi akarati tulajdonsagok).

Biologia-egészségtan:

izmok,

iziiletek, testi és lelki harmonia.

Hittan és erkolcstan:
Mert  mindenki,
felmagasztalja.
(Lukdcs 14:7-11)

aki  magat




Annak tudatositasa, hogy a kiizddmddokban a szerény, szorgalmas ¢és kitarto emberek taldlnak védelmi

eszkozt.

A kiizdésportok gyakorlasaban alapveto elv az egészségi €s €lettani szabalyok megtartasa. Az dvatossag,

a figyelem és a jozan helyzetmegitélés mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot €s

a félelmet.

Kulcsfogalmak/ fogalmak

egyenes lités €s korives iités, egyenes rugas, fojtasfogas, leszoritas

A fejlesztés vart

eredményei a ciklus végén

Természetes és nem természetes mozgasformdak

Gyakorlottsag a célszerli draszervezés megvaldsitasaban.

Egyszerl stressz és fesziiltségoldo technikakrol tajékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nalld 6sszeflizése és eldadasa zenére.

Az erdsités €és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatdnak ismerete.

Az dsszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valo megfelelésre kisérletek.

Az jszert fitnesz eszk6zok ismerete €s hasznalata a testedzésben (softball és theraband szalag)
A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Az eddig elsajatitott stressz és fesziiltségoldo technikék.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai €s taktikai készlet.

Jartassdg néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiitkodés €s kommunikacio fejlodése.




A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalésa és elfogadasa.
Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartadsok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd
kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalt és célszerti alkalmazasa.

Fut6-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult versenyszabalyoknak megfelelden.
Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kozelitd bemutatés, a lendiiletszerzések és a befejezé mozgasok
Osszekapcsolasa.

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentOségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gylriin ndvekvd Onallosag jeleinek felmutatdsa a gyakorlasban, gyakorlat-
oOsszeallitasban.

A szekrény- és a tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelel6 magassagon.

Lathato fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa. A step-aerobik
1épéseinek valtozatos kombinacioban valo alkalmazasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnytjtas a torna jellegli gyakorlatok végrehajtasaban.




Alternativ kornyezetben tizhetd sportok

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagakban €s sportolasi formakban, boviild gyakorlési tapasztalat.
Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti er0k és a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismerete és az ezzel kapcsolatos elonyok.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valo megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése a testkultura hagyomanyos és ujszerii mozgésanyagainak
elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sportolds iranti pozitiv beallitodas felmutatésa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkézas alaptechnikédjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.

A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritdsok €s az onvédelmi gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa
tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek.

A fajdalomtiirésben €s az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.




5. A tantargyi értékelés formai, szempontjai

A kiilonbo6z0 sportagak gyakorlat anyaganak bemutatasa, mérése.
Beszamolok a kiillonb6z6 mozgasanyag élettani hatasairdl a szervezetiinkre.

Onmagahoz mért fejlédés, javulas kiemelt értékelése.

A tanulok fizikai allapotanak mérése motoros ¢és fittségi tesztekkel:
HUGAROFIT és EUROFIT tesztek.
-Cooper teszt (12 perces futas)
-helybdl tavolugras

-feliilés

-torzsemelés hasonfekvésbol
-fekvétamasz

-2000 m futds minél rovidebb idd alatt
-6 perces futas

-labdadobés falhoz 1 perc alatt
-ingafutas 1 percig

-négylitemil fekvOtamasz 1 percig
-medicinlabda dobéasa vagy lokése

-zsamolyra felugras 1 percig

Sportszeriiség, tarsas és szocialis kompetencidk értékelése.

Orai magatartas, viselkedés tarsakkal, felszerelés, motivaltsag és szorgalom értékelése.
Tanoéran kiviili sportmunka értékelése.

Csoportban val6 egyiittmiikodés értékelése.

Felelosségvallalas értékelése.

Feladatok bemutatdsa, szamonkérése, értékelése a jegy 50 %-at képezi.
Szocialis kompetenciak (magatartés, szorgalom, motivaltsag, feleldsség) 25 %
Tandran kiviili sportmunka, szabadidds sporttevékenység és aktivitds, dnmagdhoz mért

fejlodés, javulas 25 %



