TESTNEVELES ES SPORT

Alapozo ¢és fejlesztd szakasz
(5-8. évfolyam)



BEVEZETES
Alapozo és fejleszto szakasz (5-8. évfolyamok)
CELOK ES FELADATOK

Az iskolai testnevelés célja, hogy az iskola egységes nevel6-oktatd munkdjanak szerves részeként a testkultira eszkozeinek
(testgyakorlatok, mozgasos jatékok, sportagi tevékenységek ¢és az ezekhez kapcsolodo intellektudlis ismeretek), valamint a természet
egészségfejlesztd tényezdinek integralt hatdsaként jaruljon hozza, hogy a tanulok életigenld, az egészséget sajat értékrendjiikben kiemelt helyen
kezeld személyiséggé valjanak, akik ismerik motorikus képességeik szintjét, fejlesztésének és/vagy fenntartdsanak modjat, a mozgasos jaték, a
versengés oromét, €s igénylik is azt. Megbecsiilik tarsaik teljesitményét, felismerik a testnevelés €s sport egészségiigyi €s prevencios értékeit, a
rendszeres fizikai aktivitds magatartdsuk részévé valik. A testnevelés célja tovabba az 5—8. évfolyamon, hogy szoros 0sszefiiggésben az 1-4
osztaly szamara megfogalmazott célokkal, vegye figyelembe az élettani, valamint az azokkal 6sszefiiggd 1élektani valtozasokat, amelyek ezt az
¢letszakaszt jellemzik; tdmogassa a tanulok egészséges testi fejlddését, az alapvetd mozgéaskészségben esetlegesen még mutatkoz6 hidnyok
felszamolasat; ragadja meg a koordinacids alapkészségek fejlesztési lehetdségének utolsd éveit, az élettani és az eloképzettségbdl adodod
lehetéségek figyelembevételével fejlessze tovabb a tanuldk kondiciondlis képességeit. Az 1—4. osztalyok kezdd szakasz jellegére épitve,
gazdagitsa tovabb a tanulok sportagi mozgaskészségét, fejlessze motorikus cselekvési biztonsagukat, mozgas €s sportolds iranti igényiiket. A
kotelezd tanorak €s a sportordk lehetdségeinek igénybevételével sajatitsak el legalabb két sportdgi rendszer technikajat olyan szinten, hogy az
¢lmény ¢s siker forrasa legyen szamukra. Ismerjék meg a motorikus feladatmegoldasokban érvényesiilé torvényszeriiségeket, és tanuljanak meg
feladatmegoldo sémakat, transzferalhato cselekvési elveket.

Az egészséggel kapcsolatos feladatok: testi fejlédés-érés tdmogatasa; a higiéniai szokdsok kialakitasa, erdsitése, az ellenallo képesség,
edzettség fejlesztése; az ortopédiai elvaltozdsok megeldzése, ellensulyozasa; megfeleld felkészités a keringési €s 1€gzdrendszeri megbetegedések
megeldzésére, a karosodasok csokkentésére. A tanulok értsék és ismerjék a prevencio 1ényegét, ismerjenek relaxacios eljarasokat.

A mozgdskultura fejlesztése: az alapveté mozgéaskészségek megfeleld szintli kialakitasa, fejlesztése; az Uszas elsajatitasa; a kondicionalas
képességének az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott fejlesztése, sokoldali mozgastapasztalat €s jol alkalmazhatdé mozgaskészség
megszerzése; a feladatmegoldashoz, a képességfejlesztéshez, a jaték- és sporttevékenységhez, azok karosodas nélkiili végzéséhez kapcsolodo
ismeretek (szabalyok, torténeti vonatkozasok, mechanikai-biomechanikai torvényszeriiségek, feladatmegoldé sémak, egészségiigyi megfontolas)
megszerzése; mozgaskommunikacio.

Tanulasi, jaték- és sportoldsi élmények nyujtasa: az elsajatitas, a teljesitmény, a kollektiv siker és a tevékenység drome.

Ertékes személyiségvondsok fejlesztése: a félelem lekiizdése, a szabalyok betartdsa, Osszpontositas, céltartds, a nehézségek lekiizdése,
empatia, kudarctiirés, a természet szeretete ¢s kornyezetkimélé magatartas.



Fejlesztési kovetelmények (a teljesitményképes szint az emelt draszdmban tanitott mozgéasfeladatokra értendd)
Az alapozo szakasz kiemelt fejlesztési feladatai:
Enkép, onismeret
— Egyénre szabott, boviild tananyag egymasra €épiilé mindségi valtozasainak kiilonbozdsége.
— Igazodas a nemi kiilonbségekhez, teljesitménybeli meghatarozottsaghoz.
Hon- és népismeret:
— A sportolas és jaték soran ismerkedik meg a tanul6 a tdvolabbi kdrnyezettel, ezek pozitiv hatasait ki kell hasznalni.
Demokrdcidra nevelés
— Elsdsorban a testnevelési és sportjatékok alkalmasak arra, hogy az add6dd konfliktusokat, szabalytalansdgokat, durvasdgokat a tanulok
bevonasaval kezeljiik.

A kiilonboz6 feleldsi feladatok segitik a kornyezet tudatosabb szemlélését, védelmét, értékek megvédését, épitett kornyezet hasznalatat. Egyszerii
szabalyokkal megoldhat6 szitudciokat ¢ljenek at, és kapjanak lehetdséget a sikeres végrehajtast biztositd szabalyok kialakitasara, kombinacios
lehetdségek kiprobalasara.

Az egészséges testi fejlodés segitése

A tanulok tudatosan vegyenek részt testiik fejlesztésében. Alkati adottsdgaiknak megfelelden, kdrosodastol mentesen kovetkezzenek be a
prepubertas és a pubertas kori fejlodés valtozasai. rendszeresen végezzenek mozgastevékenységet, hogy megfelelden fejlédjon keringési, 1€gzési
¢s mozgatd rendszeriik. El6zzEk meg a testtartdsi rendellenességek kialakuldsat, keriiljék a gerincoszlopot karositd helyzeteket, mozgésokat.
Egészségiik szilarduljon. Valjanak ellendllova a terhelésekkel és a megbetegedésekkel szemben. Ismerjék a mozgastevékenységnek és a
sportolasnak az egészséges életmdodban betoltott szerepét, és alkalmazzék azt.

A mozgaskultura fejlesztése

Teljesitményképes tudas szintjén birtokoljak az atlétikaban tanult technikakat. Sajatitsanak el egyszeriibb torna jellegli elemeket, elemkapcsolatokat. A tanult
elemekbdl legyenek képesek 0sszefiiggd gyakorlatot végrehajtani. Tudjanak jatszani két sportjatékot. Ismerjék azok szabalyait, és alkalmazzak a jatéknak megfeleld tamadasi
és védekezési magoldasokat. Tovabbfejlesztheté szinten tudjak két uszasnem alaptechnikajat. Sajatitsanak el onvédelmi fogasokat. Ismerjenek meg ¢s tudatosan
alkalmazzanak cselekvési elveket, torvényszeriiségeket, a rokon szerkezetli és funkcidju tevékenységekben érvényesithetd feladatmegoldd sémékat. Fejlédjenck erdben,
gyorsasagi erében, alloképességben. Motorikus képességeiket fejlesszék, ez mutatkozzon meg atlétikai, torna-, sportjaték-, szas- és kiizdGsportbeli teljesitményeikben.
Ismerjenek meg és alkalmazzanak egyszeriibb képességfejleszto eljarasokat. Fejlodjon izomérzékelésiik, ritmus- €s reakcio készségiik, térbeli tajékozodasi képesseégiik, labilis
egyensulyi helyzetben is biztonsaggal uraljak testiiket.



Fejlesztési célok

5-6. évfolyam
Alapozo szakasz

7-8. éviolyam
Fejleszto szakasz

Tananyag Tananyag
Anyanyelven folyatott kommunikacio Atlétika jellegli feladatok Atlétika jellegii feladatok
Tanulds megtanulasa Tornajellegii feladatok Tornajellegii feladatok
Vallalkozo6i kompetencia Testnevelési jatékok Testnevelési jatékok

Anyanyelven folytatott kompetencia

Szabadidés sporttevékenységek

Szabadidés sporttevékenységek

Anyanyelven folytatott kommunikacio

Onvédelmi sportok, kiizddsportok

Onvédelmi sportok, kiizdésportok

Vallalkozo6i kompetencia

Szabadid6s sporttevékenységek

Interperszonalis,
szocialis kompetencia

Uszas

Szabadid6s sporttevékenységek
Uszas

5. EVFOLYAM

Evi oraszam: 111 — heti oraszam: 3

Témakor A témakor feldolgozasara javasolt oraszam
Atlétika jellegili feladatok 24
Torna jellegii feladatok 24
Testnevelési jatékok 44
Szabadid6s sporttevékenységek 10
Onvédelmi sportok, kiizddsportok 9

A rendgyakorlatok, gimnasztika a felsorolt t¢émakorok keretében kertil feldolgozasra

RENDGYAKORLAT, GIMNASZTIKA, PREVENCIOS FELADATOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

— a tanulok szabalyhoz és
alakzathoz kotott mozgasanak
kialakitasa,

— az alaki formasagok
megismertetése,
begyakoroltatasa, elsésorban
rendgyakorlati 6rarészek

— sorakozzanak egyes ¢€s kettes
oszlopban, vonalban, harmas,
négyes oszlop,

— igazodas, takaras, oszolj,

— vigyazz-, pihenjallas, térkoz,
tavkoz,

— jelentésadas,

Az 6ra anyagat az osztaly egyidejii

mozgatasaval hajtsuk végre. Torekedjiink

arra, hogy a lehet6 legvaltozatosabb és

legtobb kombinacids lehetdséget hozzuk

l1étre. A kombinaciok szamat emeljiik
magasra, és ne ismételjiikk meg a
feladatokat 2-3 alkalomnal tobbszor. A

Képes fegyelmezett, pontos, szép
kivitelezésre a tanult
mozgasfeladatoknal, valamint a
gyakorlatok 6nallo dsszeallitasara




keretében.

Minden oran kdvetkezetesen
(minden osztalyban) hasznaljuk
¢és alkalmazzuk az egységes
vezényszavakat.

Gimnasztikai feladatok
végeztetésével célunk a kitarto,
figyelem-6sszpontositasra
nevelés, illetve a pontos
végrehajtas.

— testfordulatok,

— nyitddas és zarddas, fejlodes,

— megindulés, megallas, menet
épéstartassal, vonulasok zart
rendben.

Kéziszergyakorlatok:

— botgyakorlat,

— kézisulyzo-gyakorlat,

— labda- és nagylabda-gyakorlatok,

— ugrokdotél-gyakorlatok,

— karikagyakorlatok.

bemutatott kombinacidk haszna akkor
jelentkezik, ha magas variabilitassal és
alacsony ismétlésszammal alkalmazkodasra
késztetjiik az idegrendszert. Enged;iik,
hogy a tanul6k is kitalalhassanak
kiilonb6z6 kombinacidkat, amit utanzassal
akar az egész osztaly is egylitt hajthat
végre. Engedjiik szabadjara a sajat és a
mosolyt fakasztd hatasait is. A tanulas
kezdeti szakaszaban a tanulokkal
végrehajtando6 feladatok varialasat el0szor a
mozgasban résztvevo végtagok

mert ezt viszonylag alacsony képzettségi
fokon is konnyen el lehet sajatitani.

Tud 6-8 gyakorlatot (4 {item1)
Onalloan Osszeallitani és bemutatni.

Képes 10-12 percen at folyamatosan
(alland6 mozgassal) gimnasztikai
gyakorlatot végezni.

.ATLETIKA JELLEGU FELADAT MEGOLDASOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

— motorikus, ezen beliil elsésorban
atlétikus mozgaskészségek
alapjainak elsajatitasa,

— a munkabir6 képesség
kialakitasa,

— a futd-, ugro-, dobokészség
fejlesztésében a sokoldalu
képzés biztositasa,

— a helyes futotechnika kialakitasa.

Ismertessiik meg az allorajtbol
indulast az el6l és hatul 1évo 1ab
indulasaval.

Ro6vid nekifutassal jussanak at a
tanulok a kiilonféle akadalyok

Futasok, szokdelések, ugrasok,

dobasok

—rajtok (indulésok jelre kiillonbozo
kiindul6 helyzetbol megkotés
nélkiil; allérajt)

— gyorsfutas,

— iramfutas,

— kitarto futas,

— valtofutas-, futasfeladatokkal,

— helybdl tavol, magas, 6tds ugrasa,

— szOkdelések feladatokkal,

— tavolugras (guggolo technika)
ugrosorbol, magasugras megkotés
nélkiil és atlépd technikaval,

A tanulas kezdeti szakaszaban a tanulokkal
végrehajtando6 feladatok varialasat el0szor a
mozgasban résztvevo végtagok

mert ezt viszonylag alacsony képzettségi
fokon is konnyen el lehet sajatitani. Ezt
kovesse a végtagok sebességének vagy a
mozgas tempdjanak a varialasa. Ennek oka
abban keresendd, hogy ez mar egy
bizonyos eloképzettséget kivan meg a
tanulok részérdl, még olyan egyszerii
mozgasok esetén is mint a jarasok és
futasok. Az egyes mozgasban résztvevo
végtagok teljes vagy részleges

A teljesitményprobakban az egyéni
teljesitmény javulasa, tovabba a
mozgas-, mozdulatiigyességben
mutatott fejlodés.

Tudja:

— a magas- és tavolugras alapvetd
fazisait, a nekifutas €s az ugras
lényeges elemeit,

— a hajitas legjellegzetesebb
mozzanatat, az ivképzést.

Meg tidja valasztani a futés tavjanak
megfelel iramot.




folott.

Ero6teljes lablendités és felugras a
magasugrasnal.

Alakitsuk ki a tavolugras guggolo
technikajat.

— hajitasok, 16kések, vetések célba
¢és tavolba helybdl és 3-4 1épéssel,
lendiiletbdl egy és két kézzel

— kislabdahajitas helybdl,
nekifutassal.

blokkolasaval tovabb nehezithetjiik a
feladatokat. A legvégsé stadiumban, vagyis
a tanulas legmagasabb fokan
probalkozhatunk a mozgéas és a mozgésban
résztvevd végtagok téri, idoi, sebességi
komponenseinek egyiittes valtoztatasaval.
Ne feledjiik, hogy ennek a blokknak a
jelentdsége és elsddleges célja nem abban
keresendd, hogy a tanulok minél
tokéletesebben hajtsanak végre egy jol
begyakorolt atlétikus jarast, futast,
szokdelése vagy esetleg egy hajito
mozdulatot.

2. TORNA JELLEGU FELADATMEGOLDASOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

Gyd6z6djlink meg a tanulok

tornaszos eldképzettségérol.

(A fejlettebbek akar tobb oktatasi

fokozatot is atléphetnek.) Az

oktatds soran biztositsuk a

differencialt haladast.

A torna mozgasanyaga jaruljon

hozza a tanuldk helyes

testtartasanak kialakitasahoz.

Ismertessiik meg és gyakoroltassuk

a kuszassal, maszassal, csuszassal

jar6 feladatokat talajon, szereken.

Ismertessiik meg és fejlessziik:

— az elokészitd célgimnasztikai
feladatokat,

— aravezet0 gyakorlatokat,

— a maszast, fliggeszkedést,

Tamaszhelyzetek, kiliszas, maszas,

egyensulyozas, aerobik

— célgimnasztikai, ravezeto,
képességfejlesztd gyakorlatok,

— guruléatfordulasok eldre, hatra,

— tarkoallas (nytjtott testtel)
feladatokkal,

— mérlegallas, hid, zsugorfejallas
(fejallas),

— fellendiilés kézallasba
segitséggel(onalloan)

— kézenatfordulas oldalra,

— Osszefiiggd talajgyakorlat

— ugras a szekrényre: fliggdleges
repiilés: guruldatfordulas;
»HZyertya ugras”,

,,Nuszar ugras”, batorugras,

A szertorna veszélyességébol kifolyolag
minden esetben koriiltekintden szervezziik
meg az Orai anyagot. Vegylk figyelembe,
hogy a mai hallgatok fizikai és
koordinécios képességeik nem jok, ami
adott esetben tulsullyal is parosulhat. Ett6l
eltekintve a dobbant6 és trambulinos
valamint az egyensulyozo feladatsorokat az
elébb emlitett szempontok
figyelembevétele mellett tegyiik
valtozatossa és sokszintivé. Tovabbra is
adjunk lehetdséget a tanuloknak
kreativitasuk és aktivitasuk
megmutatkozasara adott esetben
értékelésére. A talaj és ugras valamint az
egyensulyozo6 gyakorlatokkal egyidében
fejlessziink fizikai képességeket is.

Ismeri és helyesen megvalositja az
egyes talajelemeket.

Képes nem szokvanyos
testhelyzetben, atfordulasokra.

Tud lendiiletesen nekifutassal,
elugrast végezni.

Ismeri és végrehajtja az egyes tanult
elemeket.

Alakuljon ki biztonsagérzetiik
fiiggéshelyzetben.

Be tusd mutatni harom tanult
talajelembdl 6nalldan 6sszeallitott
gyakorlatot.




— fekvOtamaszban a karhajlitast és
nyujtast,

— a guruldatfordulasokat,

— a tarkoallast, a mérlegallast,
(segitséggel) a kézallast,

—a mérleget, a hidat, a
ciganykereket,

— szereken a tartalomban felsorolt
gyakorlatokat.

zsugorkanyarlat, vetddési ugras

— gylirtin lendiiletek eldre, hatra,
bordasfalon lendiiletek oldalra,

— kuiszas, maszas,

— egyensulygyakorlatok gerendan,
vizszintes és ferde padon, jarasok
elore, hatra, oldalra,

— haladasok térdel6tamaszban,
hason,

— kotél- és radmaszas.

Aerobic:

— alapjaras, karemelések és
lenditések (csak lanyoknak),
labemelések.

Mindezek figyelembevétele mellett a
biztonsagot tartsuk mindig szem elott.
Abban az esetben, ha a hallgatok fizikalis
képességei nem teszik lehetové a
gyakorlatok végrehajtasat, adjunk nekik
megfigyelési, hibajavitasi feladatot, vagyis
fejlessziik a kognitiv képességeket. Ebben a
tematikus blokkban batran adjunk
lehetdséget a hallgatdknak az anyanyelvi
kommunikacié gyakorlasara. Teremtsiink
olyan helyzeteket, ahol a hallgatoknak a
hallott szovegértés mellett az olvasott
illetve rajzolt abrak alapjan is meg kell
érteni a feladatokat. Torekedjiink arra, hogy
a hallgatok egymasnak segitsenek ne csak a
feladatok végrehajtasaban, hanem akar
adott esetben, szoban vagy irasban torténd
fogalmazasok esetében is.

3. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moddszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

KEZILABDA

Képezziik ¢s fejlessziik tanuldink:

— sokoldalti mozgésismereteit,

— koordinacios képességeit,

— labda ¢és gondolkodasi
ligyességeét.
Segitse a kreativ gondolkodast,
onmegvalositast.

KOSARLABDA

— a kosarlabdazas sokoldali
megalapozasa a futd-, ugro- és
dobokészség kialakitasaval,

KEZILABDA

— alapallas, alapmozgas, indulas,
megallas, iranyvaltoztatas labda
nélkiil,

— a labda fogasa,

— egykezes fels6 atadas,
labdaatvétel helyben, majd
tovahaladassal,

— labdavezetés,

— felugrasos dobas

— kapura 16vés,

— kapus jaték (kapus kivalasztasa),

Az 6ra anyagat az osztaly egyidejii
mozgatasaval hajtsuk végre. Torekedjiink
arra, hogy a lehet6 legvaltozatosabb és
legtobb kombinacids lehetdséget hozzuk
létre. Torekedjiink arra, hogy a tanuldk az
altalunk megjelolt feladatot alapjaiban
sokszor hajtsak végre, de a
végrehajtasoknak nem kell hasonlitaniuk
egymashoz. Mas szavakkal kifejezve csak
a mozdulat f0bb vonalainak a rogzitésére
torekedjiink a finomitasra ne adjunk
instrukcidt csak abban az esetben ha az a

KEZILABDA

Képes fogasbiztonsagra a fej- és

térdmagassag kozott, a szembol és

oldalrol érkez6 labdak helyben torténd
megfogasara és a labda atadasara,

— tud 3-5 m-es tavolsagra pontos
atadasokat végrehajtani,

— képes alabdavételre valo
helyezkedésre,el tud szakadni a
veédotol

KOSARLABDA

— tudja fogas- és




— a koordinalt egytittes
tevékenység fejlesztése,

— a csapattars és az ellenfél
teljesitményének, eredményeinek
tisztelete,

— a megallas, iranyvaltoztatas,
sarkazas ismerete.

LABDARUGAS

Megjegyzés: A tanulok egyre
kevésbé képzetten jonnek az 5.
osztalyokba, ezért indokolt (4
feladatként, esetleg ismétlésként)
a motorikus, az ligyesség
fejlesztését célzo jatékelemek
oktatasa.

—a védo mozgasa,

— szabalyok ismerete.

KOSARLABDA

— alapallas, sarkazas, indulas
(hosszu és rovid indulas),
megallas labda nélkiil és
labdaval,

— kétkezes labdafogas
mellmagassagban,

— kétkezes mellsé atadas,

— labdavezetés allasban, jaras és
futas kozben,

— kosarradobas helybdl, fektetett
dobas,

— jaték egyszertisitett szabalyokkal.

LABDARUGAS

technikai:

— belsovel, belso csiiddel vald
rugasok,

— a labda megallitasa,

— labdaatvétel,

— labdavezetés belsovel,

— atadas mozgés kozben, kapura

hallgato képzetlensége miatt
elengedhetetlen. Torekedjiink arra, hogy a
tanulok maguktol jojjenek ra arra, hogy
egyes feladatot miért nem tudnak sikeresen
végrehajtani. Hasznaljuk ki annak a
lehet6ségét, hogy a tanulok egymasnak
javithassak a hibait és a vélt és valos
hibaforrasokra sajat maguk jojjenek ra. A
tanar iranyado szerepét csokkentsiik a
minimalisra a lehetdségek figyelembevétele
mellett.

dobasbiztonsaggal, mozgas
kozben a tarsakkal végzett
labdaadogatast

— —labdaatvételre valo
helyezkedésben el tud
szakadni a védotoli

LABDARUGAS
— Tudja az 4ll6 és szembol
lassan gurul6 labda rugasat
Képes , eltalalasara, a labda
megallitasara, labdavezetésre
belsovel,
— védekezésben, a tamado
fedezésében,
— tAmadasban a védotol valod
elszakadasban, {ires helyre
helyezkedésben

4. SZABADIDOS SPORTTEVEKENYSEGEK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moddszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

Elsodleges cél és feladat, hogy a
gyerekek a szabad levegon
tartdzkodva szokjak azt, valjanak
ellenallobba az iddjarassal
szemben, novekedjen edzettségi
szintjik.

Az id6jaras valtozasainak

— megfeleld oltozékkel,
felszereléssel késziiljenek a
szabadban végzett mozgasokra,

— ismerjék meg a téli
foglalkozasok 6romét és
veszélyeit,

—vallaljak a szabadteri

Valosuljanak meg az évszakok
valtozasaitol fiiggetleniil a szabadtéri
tanorak,

Képezzék a tananyagot a téli sportok,
(korcsolyazas, sielés, szankdzas, ho
csatak), tarakerékparozas, BMX,
gorkorcsolya, gordeszka, valtozatos

Képes részt venni szabadtéri orakon
Jellemzi az ott eltoltott id6
hatékonysaga, aktiv, intenziv
hozzaallas alapjan értékelhetd
tevékenysége




megfelelden, (a lazabb keretek
ellenére) aprolékosan szervezziik
meg a foglalkozasokat (sériilés,
télen megfazas, fagyas elkeriilése
érdekében). A szabadban végzett
mozgasokra készitsiik fel
tanitvanyainkat (6ltozet,
felszerelés).

A szankoval, sivel stb. torténo
foglalkozasok lebonyolitasahoz
gondosan valasszuk ki a terepet,
mely megfelel a tanulok tudasanak,
felkésziiltségének.

A szabadban eltoltott
képességfejlesztd érakon
biztositsuk a fokozatosan ndvekvo
terhelést.

tevékenységet,

— alkalmazkodjanak a névekvé
terhelés elviseléséhez,

— a szabadban végzett futas valjék
szamukra tudatos, 6romot ado
tevékenységgé.

akadalypalyak.

5. ONVEDELMI SPORTOK, KUZDOJATEKOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Maoddszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

— a mozdulatgyorsasag fejlesztése,
— az ellenfél megbecsiilése

Huzasok-tolasok parokban, (,,huzd
at a hataron - told at a hataron” —
kéz, labvivas).

A fejlesztendod képességek tekintetében
ajanlott az egyéni, paros €s egyiittes
osztalyfoglalkozasok gyakori valtogatasa a
sokféle szituacios helyzet kialakitasa
érdekében. Osztdnzziik a tanulokat az
alapjatékok szabalyainak modositasara a
kreativitas és innovativ gondolkodas
fejlesztése érdekében. Ne féljiink a gyakori
szabalymoddositastol még akkor is ha az
pillanatnyilag megértési problémakat
okozhat a tanulok fejében. A lehet6ségek
figyelembevétele mellett 6sztondzziik a

Ismeri a grundbirk6zas szabalyait.




tanulokat, hogy batran készitsenek sajat
csapatjatékot, az 6 alltaluk kitalalt
szabalyok megtartasa mellett.

6. USZAS

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

A rendelkezésre 4ll6 1d6t
gazdasagosan kell felhasznalni,
ezért az oktatas hatékonysagat
biztositani:

— segédeszkozok felhasznalasaval,

— a szervezési formak
valtozataival, célszeri
alkalmazasaval,

— egyiittgondolkodas helyzetének
kialakitasaval, a végrehajtast
koveto értékeléssel,

— hibajavitassal, felzarkoztatassal,
iskolazassal.

Az 11szas tudatos fejlesztése terén:

— a gyermekek uszastudasanak
tovabbfejlesztése,

— tanitvanyaink ismerjék meg,
szeressék meg a vizet, de realis
képiik alakuljon ki a viz (vadviz)
veszélyeirdl,

— két iszasnem technikdjanak
elsajatitasa.

Jaték a vizben, a valasztott
uszasnem technikajanak
tokéletesitése, teljesitménynovelés.

Torekedjiink az érdekes €s valtozatos
oravezetésre (kell6 bemelegités, sok jaték
stb).

Gyakorlas kozben folyamatosan figyeljiik a
gyerekek allapotat, reagalasat,

fokozatosan iigyeljiink a sériilések
megelozésére.

Képes a tanult rendgyakorlatok
végrehajtasara az utasitasoknak
megfeleléen. Képes sokoldali
elokészitd és gimnasztikai
gyakorlatok végzésére.

Ismeri az atlétikai és
tornamozgasokban, a sajat test feletti
uralmat, alkalmazza a tamasz- és
fiiggésgyakorlatokban.

Be tud kapcsolddni a valasztott
sportjatékba. A test-test elleni
kiizdelmet felvallalja.




6. EVFOLYAM

Evi oraszam: 111 — heti 6oraszam: 3

Témakor A témakor feldolgozasara javasolt 6raszam
Atlétika jellegili feladatok 24
Torna jellegii feladatok 22
Testnevelési jatékok 44
Szabadidés sporttevékenységek 11
Onvédelmi sportok, kiizddsportok 10

A rendgyakorlatok, gimnasztika a felsorolt t¢émakorok keretében kertil feldolgozasra

RENDGYAKORLATOK, GIMNASZTIKA, ELOKESZITO, ALAPOZO ES PREVENCIOS FELADATMEGOLDASOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

Az alabbi formasagok szabalyainak
elsajatitdsa mind kdtelékben, mind
egyénileg végrehajtva.
Gimnasztikaban az 5. osztalyban
megismertek szerint, tovabba:

— altalanos és sokoldalu
képességfejlesztés,

— koordinacios képességek
(térérzékelés, végtaghelyzet
érzése, testhelyzet érzése,
izomérzékelés) fejlesztése,

— kéziszergyakorlatokkal a
szimmetrikus terhelésbiztositasa,

— a kiilonféle tamaszgyakorlatok
el6készitése.

Tav- és térkoz felvételének pontos
végrehajtasa. Megindulas, vonulas
¢és megallas.

Altalédnos és sokoldaltian fejlesztd,

a nagyobb izomcsoportokra, illetve

testrészekre erdsitd, nyujtd hatast

egyszert:

— kéziszergyakorlat,

— szergyakorlatok, (pad, bordasfal,
zsamoly),

— tartasjavito, a gerincoszlop
izomegyensulyanak és a medence
kozépallasanak

automatizalasat biztosito
gyakorlatok,

— egyszerl relaxacios eljarasok,

— jatékos elokészitd

Vegylik figyelembe, hogy a mai tanulok
fizikai és koordinacios képességeik nem
jok, ami adott esetben talstllyal is
parosulhat. Ettdl eltekintve a dobbant6 €s
trambulinos valamint az egyensulyozé
feladatsorokat az el6bb emlitett
szempontok figyelembevétele mellett
tegylik valtozatossa és soksziniivé.
Tovéabbra is adjunk lehetdséget a
tanuloknak kreativitasuk és aktivitasuk
megmutatkozasara adott esetben
értékelésére.

Képes formasagok végrehajtasara:

— igazodas, takaras;

— fordulatok,

— nyitodas, zarko6zas,

— a menet meginditdsa, megallitasa,
Tud gyakorlatokat zenére, illetve
vezényszora végezni.

Tud 6-8 (4 litemii) gyakorlatot
(6nalloan) osszeallitani (esetleg
sajat zenére).

Képes 12-15 percen at folyamatosan

gimnasztikai gyakorlatot végezni.




feladatmegoldasok.

1. ATLETIKA JELLEGU FELADATMEGOLDAS

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

Az atlétikai feladatok valtozo
feltételek kozotti végrehajtasaval a
sokoldalusag fokozasa:

— iramfutasnal fokozatosan érjiik el
a 250-300 m-es tavot,

— térdeldrajtnal a rajthelyzet
felvétele (atlétikai szabalyok),

— a valtofutasnal valtas az atado
bevarasa; a bot bevarasa lassu
mozgas kozben (két- és egykezes
valtas),

— magasugras 1épo- vagy guruld
(flop-) technikaval, a meredek
felugrasra torekvés,

— tavolugrasnal 10-15 1épés
nekifutassal. a felugras helyzetét
tartva, leérkezés parhuzamosan
el6re tartott labbal,

— kislabdahajitas tavolba,
nekifutassal, minél hosszabb
uton torténd gyorsitassal.

A helyes technika kialakitasanak
egyik feltétele a rugalmas
talajfogas.

A kiilonboz6 sebességgel végzett
futasok alkalmaval hagyjuk

Futasok, szokdelések, ugrasok,

dobasok

— specialisan elokészito €s
célgyakorlatok a feldolgozando
anyag hatékonyabb elsajatitasa
érdelében (futd-, ugro- és
doboiskolak),

— gyorsfutas - iramfutas - tartds
futas, fokozofutas,

— rajt (rajtversenyek), valtofutas,
akadalyfutas, (allo-, guggolo-,
térdelorajt),

— fel-, at-, leugrasok szekrényre,

— ugrasok helybdl,

— sorozatugrasok, szokdelo
versenyek (egy-, valtott-, paros
labon),

— magasugras (verseny), tavolugras
(verseny), magasugras (atlépo
technika), tavolugras (elugro
vonalrol),

— 1-2 kg-os tomott labdaval hajitas,
16kés, dobas, egy- és két kézzel
helybdl, nekifutasbol,

— célba dobasok (verseny),

— kislabdahajitas tavolba

Az 6ra anyagat az osztaly egyideji
mozgatasaval hajtsuk végre. Torekedjiink
arra, hogy a lehet6 legvaltozatosabb és
legtobb kombinacios lehetéséget hozzuk
1étre. A kombinaciok szamat emeljiik
magasra, és ne ismételjiilk meg a
feladatokat 2-3 alkalomnal tobbszor.
Elsédleges célunk ebben a fazisban az,
hogy a tanuldk intra- és intermuszkularis
koordinaciojat fejlessziik, ami elsdsorban
az idegrendszer
alkalmazkodoképességének a
fejlesztésében jelentkezik.

Tud: lassti mozgas kozben az egy-, és

kétkezes valtassal dobni,

— alkalmazza tapasztalatai alapjan az
energikus kar- és lablenditést a
felugrasban,,

— ismeri a dobdszer minél hosszabb
uton valo gyorsitasanak modjat,

— alkalmazza az egyéni teljesitmény
javitasara a tavolba torténd
dobasokban.




érvényesiilni a
futdmozgas egyéni jegyeit.

nekifutassal, vizszintes,
fliggbleges célba.

2. TORNA JELLEGU FELADATMEGOLDASOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moddszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

Fejlessziik a tanulok koordinacios
képességét 11j tornagyakorlati
elemek megtanitasaval,
gyakorlasaval, dsszetett feladatok
gordiilékeny 6sszekapcesolasaval.
Fejlessziik biztonsagérzetiiket a
kiilonféle:

— tamaszhelyzetekben,

— forditott testhelyzetekben,

— fiiggésgyakorlatok végzése
soran.

Fokozzuk és fejlessziik tanuldink
segitségadd tudasat, képességét.

Tamaszhelyzetek, timaszugrasok,
fiiggohelyzetek, egyensily
gyakorlatok

— megndvelt nehézségi fokkal:
ravezetd; célgimnasztikai;
képességfejleszto gyakorlatok,

— batorugras,

— kézallaskisérletek falnal,
szabadon, tamlazas oldaliranyba,
magas padon, KTK-n, gerendan,

— ciganykerék, mérleg, sparga,
hid,

— Osszefliggo talajgyakorlatok,

— szekrényugras: széltében 3-4 rész,
guruloatfordulas eldre

— gylriin: alaplendiilet;
lebegofiiggés; hatsofiiggés; fészek,
leugras, két kotélen, gylriin:
fellendiilés zsugorlefliggésbe,
emelés zsugorlefiiggésbe, R.G.
(csak lanyoknak):

— jarasok talajra rajzolt vonalon,
vizszintes és ferde padon, gerendan

A szertorna veszélyességébol kifolyolag
minden esetben koriiltekintéen szervezziik
meg az orai anyagot. Vegylik figyelembe,
hogy a mai hallgatok fizikai és
koordinacios képességeik nem jok, ami
adott esetben tulstllyal is parosulhat. Ett6l
eltekintve a dobbanto6 és trambulinos
valamint az egyensulyoz6 feladatsorokat az
el6bb emlitett szempontok
figyelembevétele mellett tegyiik
valtozatossa és sokszintivé. Tovabbra is
adjunk lehetoséget a tanuloknak
kreativitasuk és aktivitasuk
megmutatkozasara adott esetben
értékelésére. A talaj és ugras valamint az
egyensulyozo gyakorlatokkal egyiddben
fejlessziink fizikai képességeket is.
Mindezek figyelembevétele mellett a
biztonsagot tartsuk mindig szem el6tt.
Abban az esetben, ha a hallgatok fizikalis
képességei nem teszik lehetévé a
gyakorlatok végrehajtasat, adjunk nekik
megfigyelési, hibajavitasi feladatot, vagyis

Ismeri a tanult gyakorlatelemek
helyes technikajanak végrehajtasat.

Képes az ugras soran
tamaszhelyzeteket kdvetden masodik
ivet létrehozni.

Ismeri a helyes ugrodeszka
hasznalatot.

Képes a felsorolt feladatok
végrehajtasara.

Lendiiletes és torésmentes a feladat
végrehajtasa fliggésgyakorlatokban,
maszas kisérletben.

Be tud mutatni 3 gyakorlatelembdl
allo gyakorlatot.




el6re, hatra, oldalra térdel6 és
négykézlab tdamaszban

— kaszas hason és
hanyattfekvésben.

fejlessziik a kognitiv képességeket.

3. LABDAJATEKOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

KEZILABDA

Az 6todik osztaly eldirdsai szerint,

tovabba:

— a labmunka csiszolasa csoportos
foglalkozas keretében,

— dobésok, atadasok, kapura 16vések
fejlesztése,

— cseles mozgasok megtanitasa,

— kapusok; jatéktudasuk
alapmozgasainak bévitése.

KOSARLABDA

— labda nélkiili mozgasok fejlesztése,

— indulas, megallas, sarkazas,
iranyvaltoztatas technikajanak
készségszintli elsajatittatasa
(labdaval labda nélkiil),

— labdavezetés 6ninditas, kosarra
dobas technikajanak csiszolasa.

LABDARUGAS

— a labdas feladatok végzése altal:

Specialisan elokészitd, labdas

iigyességfejleszto feladatok és

testnevelési jatékok.

KEZILABDA

— alapmozgasok labdéaval, labda
nélkiil,

— alapallas, védoallas,

— dobésok, atadasok, kapura 16vések
(beugrassal is),

— kiilonb6z6 magassagbol és iranybol
érkez6 labda elfogasa,

— helycserék timadasban,

— egyéni (és tarssal vald) védekezés,

— cselek, testcsel, induld atadasi csel,

— kapus: a kapus cselei, cstisztatott €s
felpattané labda védése,

—védekezés a kapu elotti
szabaddobas esetén.

KOSARLABDA

— sarkazas, megallas labda nélkiil és

Az ora anyagat az osztaly egyidejli
mozgatasaval hajtsuk végre. Torekedjiink
arra, hogy a lehetd legvaltozatosabb és
legtobb kombinacios lehet6séget hozzuk
létre. Torekedjlink arra, hogy a tanulok az
altalunk megjel6lt feladatot alapjaiban
sokszor hajtsak végre, de a végrehajtasoknak
nem kell hasonlitaniuk egymashoz. Mas
szavakkal kifejezve csak a mozdulat f6bb
vonalainak a rogzitésére torekedjlink a
finomitasra ne adjunk instrukciot csak abban
az esetben ha az a hallgaté képzetlensége
miatt elengedhetetlen. Térekedjiink arra,
hogy a tanulok maguktol jojjenek ra arra,
hogy egyes feladatot miért nem tudnak
sikeresen végrehajtani. Hasznaljuk ki annak a
lehet6ségét, hogy a tanulok egymasnak
javithassak a hibait és a vélt és valos
hibaforrasokra sajat maguk jojjenek ra.

A tandr irdnyad¢ szerepét csokkentsiik a

A labdajatékokban a tanult technikai

elemek alkalmazasa.

KEZILABDA

Képes:

— védekezésben a labdat birtokld
ellenfélhez legkdzelebb allot zavarni a
labda tovabbitasaban, illetve a kapura
16vésben,

—tudja készségszinten a kovetkezo
technikai elemeket: alapmozgasok,
egykezes felso atadas, kapura 16vés.

KOSARLABDA

Tud:

— jaras és futas kozben mindkét kézzel,
iranyvaltoztatassal labdat vezetni,

— egy leiités utan fektetett dobast
végrehajtani.

Ismeri a sarkazas gyakorlati
jelentOségét.




fizikai, technikai, taktikai képzés
megvalositasa.

—racionalis cselekvés e kiilonbdzo
feladathelyzetekben,

— Onfegyelem sajatos formainak
kialakitasa a k6zos eredményért.

labdaval (3 {itemre),

— iranyvaltoztatas,

— egykezes fels6 atadas, kétkezes
atadas,

— labdavezetés a futas ritmusanak
valtoztatasaval,

— allasban, kiilonb6zd
testhelyzetekben,

— kosarra dobas helybdl 2-3 m-rol
egy - és kétkezes felso dobassal,

— biintetddobas kétkezes also
dobassal,

— a védekez0 mozgas- és labmunkaja,

— tdmadasban és védekezésben az
egyéni szerep vallalasa.

Szabalyok. Kétszer indulas,
szabalytalan indulas, sarkazas.

Kosarlabda jaték.

LABDARUGAS

— all6 és mozgo labda rugasa
belsovel, all6 és mozgd célra,

— kézbdl leejtett labda riigasa teljes
csiiddel,

— guruld labda atvétele belsével,

— fejelés allohelyben a homlok
kozépso részével elore és oldalt,

— a kapus jatéka: alapallas; guruld és
félmagas labdak elfogasa,

— egyéni védekezés,

— szabaly: a vonal, a kezezés, az
érintés szabalyai.

Jaték: labtenisz, kispalyas labdaragas.

ROPLABDA

— alapveto technikai és taktikai
elemek.

minimalisra a lehetdségek figyelembevétele
mellett.

Képes:

— kosarra dobasra egy leiitéssel,
— labdaval indulésra, megallasra,
— irdnyvaltoztatasra,

— biintetédobasra.

LABDARUGAS

— fejlett a specialis labdaiigyessége

— a tanult technikai elemeket
alkalmazza

—ismeri a védok és a tamadok
feladatait.




4. SZABADIDOS SPORTTEVEKENYSEGEK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

Elsddleges cél és feladat, hogy a
gyerekek a szabad levegén
tartozkodva szokjak azt, valjanak
ellenallobba az iddjarassal szemben,
novekedjen edzettségi szintjiik.

A téli sportok megvalosithato formai
és téli jatékok.

Tajékozodasi futas (ahol a feltételek
adottak).

Divatos helyvaltoztatasi eszk6zok
alkalmazasa (kerékpar, gorkorcsolya,
gordeszka, roller stb.).

Az id6jaras valtozasainak megfelelden, (a
lazabb keretek ellenére) aprolékosan
szervezziik meg a foglalkozasokat (sériilés,
megfazas, fagyas elkeriilése érdekében).

A szabadban végzett mozgasokra készitsiik
fel tanitvanyainkat (6ltozet, felszerelés).

A szankodval, sivel torténd foglalkozasok
lebonyolitasahoz valasszuk ki a terepet, mely
megfeleld a tanulok tudasanak.

Ismeri a szabadban végzett
mozgasoknak megfelel 6ltozéket,
felszereléseket.

Vallalja a szabadtéri tevékenységet,
alkalmazkodik a n6vekvo terhelés
elviseléséhez.

5. ONVEDELMI SPORTOK, KUZDOJATEKOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

Az eddigi el6készitd munka
eredményeként a tanulok mar
rendelkeznek bizonyos konkrét
feladatokhoz k&t6dé megfigyelési
képességekkel, illetve képesek
adott rejtett torvényszeriségek
megfigyelés tjan torténo
felismerésére. A most kovetkezo
tematikus blokkban, ami a
kiizdosportok illetve a sportjatékok
¢s az ehhez kothet6 versengési
feladatokhoz kapcsolodnak,
fejleszteni kivanjuk a tanulok
helyzetfelismerd képességeit,
valamint a vallalkozoi

A dzsado elemi gurulo- és
esésgyakorlatai guruloesés eldre,
hatra, csusztatott esés oldalra,
zuhano esés eldre és hatra. Az
aikodo anyagabol szabadulasok
kézlefogasbol. Huzasok és tolasok
parokban és csoportokban.

A fejlesztend6 képességek tekintetében
ajanlott az egyéni, paros ¢€s egyiittes
osztalyfoglalkozasok gyakori valtogatasa a
sokféle szituacios helyzet kialakitasa
érdekében. Osztonzziik a tanuldkat az
alapjatékok szabalyainak modositasara a
kreativitas €s innovativ gondolkodas
fejlesztése érdekében. Ne féljlink a gyakori
szabalymodositastol még akkor is ha az
pillanatnyilag megértési problémakat
okozhat a tanulok fejében. A lehetdségek
figyelembevétele mellett 6sztondzziik a
tanulokat, hogy batran készitsenek sajat
csapatjatékot, az 6 alltaluk kitalalt
szabalyok megtartasa mellett.

Ismeri az 6nvédelmi fogasokat, a
begyakorolt esetekben.




kompetenciahoz kothetd innovacio
¢s kockazatvallalas képességét.

6. USZAS

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

A vizbiztonsag javitasa.

A valasztott iszasnem
technikajanak csiszolasa.

Torekedjiink az érdekes és valtozatos
oravezetésre (kell6 bemelegités, sok jaték
stb).

Gyakorlas kozben folyamatosan figyeljiik a
gyerekek allapotat, reagalasat,

fokozatosan tligyeljiink a sériilések
megeldzésére.

Képes egy meghatarozott tavolsag
letiszasara.




7. EVFOLYAM

Evi oraszam: 111 — heti 6oraszam: 3

Témakor A témakor feldolgozasara javasolt 6raszam
Atlétika jellegili feladatok 20
Torna jellegii feladatok 16
Testnevelési jatékok 45
Szabadidés sporttevékenységek 15
Onvédelmi sportok, kiizddsportok 15

A rendgyakorlatok, gimnasztika a felsorolt t¢émakorok keretében kertil feldolgozasra

RENDSZERGYAKORLATOK, GIMNASZTIKA ELOKESZITO, PREVENCIO

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

A rendgyakorlatok alaki
formasagaiban el6térbe keriilnek a
menet kdzben

torténd alakzatvaltozasok,

szakadozasok. Ezen

alakvaltozasoknak a megtanitasa
fontos mind zart, mind a nyitott
oszlopok sorainak tobbszordsére
novelésével az orat elokészitd

gimnasztikai anyaghoz, illetve a

sportnapon, sportiinnepélyek

alakzatainak kialakitasahoz.

Tovabbi célunk:

— fejlessziik a tanulokat a
sportoltozet, sportfelszerelés
hasznalataban, a személyi
higiénia sziikségességének
tudatositasaban.

A rendgyakorlatok, gimnasztika
5—6. osztalyos anyaga, tovabba:
— a fejlodés, szakadozasok a nyitott
oszlopok sorainak tobbszordsére

novelésével,

— menetsebesség és 1épéshossz
valtoztatasa,

— a menet iranyanak
megvaltoztatasa egyes oszlopban
jaras kozben, egyszeri
ellenvonulasok, fejlédések,
szakadozésok ellenvonulasban.

Gimnasztika:

— 2-4-8 titem{ szabadgyakorlatok és
szabadgyakorlati alapformaju
tarsas, kéziszeres- és egyszerli
szabadgyakorlatok.

A pedagogus szamara a rendgyakorlatok

biintetésként valo felhasznalasa a

pedagodgiai tehetetlenség jele.

A tanulok igényeljék a kiils6 rendet,

tudatosuljon ennek hasznossaga és a rend

szépsége.

Ertsék meg az alaki formasagok

fontossagat, az egylittes mozgasban rejlo

harmoniat, rendet.

A gimnasztika terén kovetkezetesen

koveteljiik meg tanuloinktol:

— a pontos kiindulo és befejezd helyzeteket,

— a mozgasok kiterjedésének csorbitatlan
megvaldsitasat.

KEPES mozgaskultarajaban, higiéniai
szokasainak valtozasaban,
fegyelmezett, kitartd
munkavégzésében tortént pozitiv vagy
negativ valtozas alapjan.




1. ATLETIKAI JELLEGU FELADATMEGOLDASOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

5. osztaly szerint, tovabba:
Célgimnasztikai, valamint ravezetd
gyakorlatokkal,
feladathelyzetekkel készitsiik eld
az atlétikai mozgasok oktatasat.

— futds egyéni titemre a tav
noveleésével,

— akadalyfutas 3-4 akadallyal, 100-
110 cm-es sav atugrasaval,

— térdeldrajtnal: indulas
fokozatosan novekvo, és
gyorsul6 Iépésekkel,

— valtofutasnal a valtohatart
kisegitd vonal alkalmazasaval,

— szokdelések, ugrasok
valtozatosan Osszeallitott
szereken,

— a guggold, tavolugro technika
csiszolasa,

— a dobasnal hatulrdl torténd
inditasok tudatositasa.

Futasok, ugrasok, szokdelések,
dobasok

Futasokat, ugrasokat, dobasokat
specialisan elokészito és
célgyakorlatok.

Allérajt, indulés eldl és hatul 16v6
labbal.

Térdeldrajt helyes technikai
végrehajtasa, vezényszavak
ismerete.

Gyorsfutasok 60, 100 m-en.
Vagtafutasok.

Iramfutas 1000 m-es. Tartds futas
iramnehezitéssel.

Kitart6 futas 10-12 percig. Futas
akadalyok felett.

Valtofutas két- és egykezes
valtassal.

Tavolugras guggold technikaval.
Magasugras 1ép0, vagy (ugrodomb
esetén flop) (gurulé technika)
atlepo technikaval.
Kislabdahajitas tavolsagra, célra.
Stulylokés helybdl (3 kg). Lokések
tomott labdaval helybdl egy és két
kézzel.

Jatékok: Egyéni-paros, csapat-, sor-,
és valtoversenyek futd, ugro és
dobd feladatokkal.

A tanulas kezdeti szakaszaban a tanulokkal
végrehajtando feladatok varialasat el0szor a
mozgasban résztvevo végtagok

mert ezt viszonylag alacsony képzettségi
fokon is konnyen el lehet sajatitani. Ezt
kovesse a végtagok sebességének vagy a
mozgas tempdjanak a varialasa. Ennek oka
abban keresendd, hogy ez mar egy
bizonyos eloképzettséget kivan meg a
tanulok részérdl, még olyan egyszerii
mozgésok esetén is mint a jarasok és
futasok. Az egyes mozgasban résztvevo
végtagok teljes vagy részleges
blokkolasaval tovabb nehezithetjiik a
feladatokat. A legvégsé stadiumban, vagyis
a tanulas legmagasabb fokan
probalkozhatunk a mozgéas és a mozgésban
résztvevd végtagok téri, idoi, sebességi
komponenseinek egyiittes valtoztatasaval.
Ne feled;iik, hogy ennek a blokknak a
jelentOsége és elsddleges célja nem abban
keresendd, hogy a tanulok minél
tokéletesebben hajtsanak végre egy jol
begyakorolt atlétikus jarast, futast,
szokdelése vagy esetleg egy hajito
mozdulatot.

Képes fokozni teljesitményét a kitarto,
iram, fokozé és akadalyfutasban.

Tud gyorsfutasban, 30- 60-100 m-en
1d6t javitani..

Képes a nekifutas sebessége, a
kitamasztas- és a lendités kozotti
Osszefiiggésre vonatkozo
tapasztalatokat , alkalmazni az
ugrasokban.

Ismeri meg az optimalis nekifutasi
sebességet a magas- és tavolugrasban.




2. TORNA JELLEGU FELADATMEGOLDASOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moadszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

A torna mozgasanyaganak
hatékony, intenziv feldolgozasahoz
vegyiik figyelembe:

— azonos szerigényl anyagok
oktatasanak, a kiillonbdz6
osztalyokban azonos idészakra
utemezését,

— a foglalkoztatasi formak helyes
megvalasztasat (egyiittes osztaly
stb.),

— a fokozott tanuldi segitségadas
bevonasat,

— a minél jobb bemutatas
érdekében a tanulok aktiv
részvételével minél tobb

versenyszerl helyzet kialakitasat,

— a haladas iitemének fokozésa
érdekében a feladatoknak a
tanulok képességeihez torténd
igazitasat.

Tamaszhelyzetek, timaszugrasok,

fiiggéshelyzetek, gerenda

— célgimnasztikai, ravezeto,
képességfejlesztd gyakorlatok,

—repiilé guruloatfordulas
nekifutassal,

— fejallas kiilonbozoé kiinduld
helyzetekbdl,

— kézenatfordulas oldalt,

— csusztatas, vetodés,

— fellendiilés kézallasba
(kisérletek)

— mérlegallas, hid, sparga,
tarkobillenés, fejbillenés
(kisérlet)

— Osszefliggo talajgyakorlat,

— terpeszatugras ugroszekrényen
(3-4 rész) hosszaban, bakugras,

— guggoloatugras ugroszekrényen
(3-4 rész) széltében (segitséggel)

— gerendan fut6lépés, érintdjaras,
harmaslépés, karkorzések,

— gytrtn: alaplendiilet,
zsugorlefiiggés, nyujtott lefiiggés,
lebegdfiiggés, lefiiggés, hatso
fligges, homoritott leugras hatra
lendiiletbdl.

A szertorna veszélyességébol kifolyolag
minden esetben koriiltekintden szervezziik
meg az Orai anyagot. Vegyiik figyelembe,
hogy a mai hallgatok fizikai €s
koordinacios képességeik nem jok, ami
adott esetben tulsullyal is parosulhat. Ettol
eltekintve a dobbantd és trambulinos
valamint az egyensulyoz6 feladatsorokat az
elébb emlitett szempontok
figyelembevétele mellett tegyiik
valtozatossa és soksziniivé. Tovabbra is
adjunk lehet6séget a tanuloknak
kreativitasuk és aktivitasuk
megmutatkozasara adott esetben
értékelésére. A talaj és ugras valamint az
egyensulyozo gyakorlatokkal egyidoben
fejlessziink fizikai képességeket is.
Mindezek figyelembevétele mellett a
biztonsagot tartsuk mindig szem elott.
Abban az esetben, ha a hallgatok fizikalis
képességei nem teszik lehetévé a
gyakorlatok végrehajtasat, adjunk nekik
megfigyelési, hibajavitasi feladatot, vagyis
fejlessziik a kognitiv képességeket.

Tudja a tamasz- és fliggdszereken
tanult gyakorlatelemek jellegzetes
kulcsmozzanatait:

— talajon az alapelemeket,

— tamaszugrasoknal az alapugrast,
ellokést,

— gylirtin az alaplendiileteket,

— gerendan a hely- és
helyzetvaltoztatasokat.

Tud bemutatni 6sszekotd elemeket is
tartalmazo 2-3 (3-4) elembdl allo
6nallo talajgyakorlatot.

Biztonsaggal tud maszni
(fiiggeszkedni).




3. LABDAJATEKOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moadszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

KEZILABDA

A kézilabdajaték célja lényegét

tekintve megegyezik az 5—-6.

osztalyban megfogalmazottakkal,

de magasabb szinten realizalodik.

A gyermek fejlodési

sajatossagaibol fakadoan el6térbe

keriilnek:

— az értelmi képességek,

— a feleldsség, csapatszellem,

— az ésszerliségen alapulo
helyzetfelismerés képessége,

— a sportszerliség betartasa,

— az Onfegyelem sajatossagainak
formalasa.

KOSARLABDA

Az 5—6. osztalyban kitlizott célok
itt is kdvetendok magasabb
szintli megfogalmazassal. A
kosarlabdazas tovabbra is

— sokoldalu mozgasismeretét,

— koordinativ és kombinativ
képességeit,

— labdas ligyességét és kreativ
gondolkodésat,

— csapatjatékbol adodoan a tarssal,
a csapattal szembeni pozitiv
elvarasok érvényre jutasat.

LABDARUGAS

képezze és fejlessze a tanuldink:

Specialisan el6készitd, a labdas
ligyességet fejleszto feladatok és
testnevelési jatékok.

KEZILABDA

— egyéni védekezeés,

— a golveszélyes teriilet védelme,

— a kapura t0r0 jatékos sancolasa,

— tamadasbol védekezésbe vald
gyors visszarendez0dés,

—résekre helyezkedés,

— labda atvétele helybdl indulva,
mozgasbal,

— kapura 16vés, gyors atadasok,
bejatszasok,

— esések, bevetodések,

— védekezés egy zavaro jatékossal
(5+1),

— tamadas felallt védelem (5+1)
ellen.

KOSARLABDA

— atadas futas kozben parokban,

— labdavezetés iranyvaltoztatassal,

— fektetett dobas labdavezetéssel,

— Osszetett technikai feladatok:
sarkazas-megindulas-
labdavezetés, megallas-
sarkazas: eloredobott labdaval
megallas, sarkazas, egy leiités
utan fektetett dobas,

Az 6ra anyagat az osztaly egyidejii
mozgatasaval hajtsuk végre. Toreked;jlink
arra, hogy a lehetd legvaltozatosabb és
legtobb kombinacios lehetdséget hozzuk
létre. Torekedjiink arra, hogy a tanuldk az
altalunk megjelolt feladatot alapjaiban
sokszor hajtsak végre, de a
végrehajtasoknak nem kell hasonlitaniuk
egymashoz. Mas szavakkal kifejezve csak
a mozdulat f0bb vonalainak a rogzitésére
torekedjiink a finomitasra ne adjunk
instrukciot csak abban az esetben ha az a
hallgato képzetlensége miatt
elengedhetetlen. Torekedjiink arra, hogy a
tanulok maguktol jojjenek ra arra, hogy
egyes feladatot miért nem tudnak sikeresen
végrehajtani. Hasznaljuk ki annak a
lehet6ségét, hogy a tanulok egymasnak
javithassak a hibait és a vélt és valos
hibaforrasokra sajat maguk jojjenek ra. A
tanar iranyado szerepét csokkentsiik a
minimalisra a lehetdségek figyelembevétele
mellett.

KEZILABDA készség szinten:

— végzi a rovid és valtozo iranyl
adogatast élénk ritmusban,

— képes a védok helyezkedésének
megzavarasara,

— tud mozgasbal végrehajtott kapura
16vést végezni.

Az egyén szereplésének mérése:

— egyéni védekezes,

— tamadasbol a védekezésbe valo
gyors visszarendezodés,

—résekre helyezkedés,

—gyors atadas, bejatszas,

—esések, bevetodések,

— kapura 16vés, kapus jatéka,

— szabalyismeret.

KOSARLABDA:

— a tanulok timadasban allando
mozgassal szakadnak el védoiktol a
labdaatvételre, a kosarra dobashoz,

—kell6 id6ben adja at a labdat a
legkedvezobb helyzetben 1€vo
tarsnak,

— tud futas kozben labdat kezelni, egy
leiités utan fektetett dobast
végrehajtani, sarkazni,

— tud egy 1épés utan megallni két
iitemben, paros labrol felugrani a
lehet6 legmagasabbra, az ugras
,holtpontjan” taposni, labdaval




Lényegi eltérés nincs, de az
elvarasok magasabb szinten kell,
hogy realizalodjanak, mint az
5—6. osztalyban.

Célunk:

— a technikai tudas fejlesztése a
labda le- és atvételében, a
csiiddel torténd rugasban, a
fejelésben, alapszerelésben,
labdavezetésben,

— taktikai megoldasoknal 6sszjaték
a tiamadasokban, védéjatékosok

mozgasa, helyezkedése,
szerelése,
— kapusképzés,

— szabalyok ismerete.

— biintet6dobas,

— egyéni védekezés labmunka,

— bejatszas befuto jatékosnak,

— szerelés, emberfogasos
védekezés a labdat birtoklé
jatékos helyzetének
megfeleléen,

— Otletjaték konnyitett szabalyokkal.

LABDARUGAS

— 4all6 és mozgo labda ragasa belso
csiiddel, allo és mozgo célba,

— labdaéatvétel talppal,

— levegdbdl érkezé labda atvétele
belsovel,

— fejelés allva, mozgas kozben,

— alapszerelés,

— labdavezetés, elhuzo csel,

ROPLABDA: Tamadas és
védekezés alapvetd megoldasai.

célba dobni.

LABDARUGAS

— fejlodik technikai tudasa a labda
birtoklasaban: atvételében,
labdatovabbitasban,
labdavezetésben,

— tudja az elmozdul6 tarsnak a labdat
pontosan tovabbitani.

4. ONVEDELEM, KUZDOSPORTOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

Tudatositsuk tanitvanyainkban: az
onvédelmi sporttol talzott elvarast
ne tanusitsanak (a sportag ismerete
nem teszi 6ket legydzhetetlenné).
— A specialis elokészitd
gyakorlatok megismertetése,

— az esések, zuhanasok, gurulasok
leghétkdznapibb, leginkabb
alkalmazhato fajtainak
megtanitasa,

— fogasok, lefogasok ismerete,

1.Specialis elokészité gyakorlatok:
— alap kézgyakorlatok,

— huzo-taszito kézgyakorlatok,

— hajito-feszit6 kézgyakorlatok,

— lenyomo6-emel6 kézgyakorlatok,
— forgato-csavaro kézgyakorlatok.
2. Botgyakorlatok.

3.Esések, zuhanasok.

4. Gurulasok, csipddobas.

5. Leszoritasok.

6.Szabadulas a fogsagbol,

Modszertani ajanlas: A dzsudé nem
onvédelmi gyakorlatokat tartalmaz.
AIKIDO dzstidohoz kapcsolt 6nvédelmi
mozgésanyag

Ismeri a helyes eséstechnikat:
— a nagy izomcsoportokra érkezést,
— a fej védelmét,
— akéz, konyok, térd
megovasanak lehetdségeit.

Képes gurulasoknal a haton atlos
vonalu gordiiléssel védeni a

gerincoszlopat.

Képes Onismeretre ( az




— a fej védelme,

— a kéz leérkezést tompito
hatasainak kiiktatasa,

— a helyes gordiiléssel a
gerincoszlop védelmének
biztositasa,

— a tdmeges izmokon valo
atgordiilés (esés) elsajatitasa,

— szamtalan esésbol eredd sériilés
megelGzése a helyes eséstechnika
elsajatitasa révén.

lefogasbol.

Kiizdé jatékok: ,,Ne 1épj ki a
korbél”, ,,Vedd el a botot”, ,,Bottal
korben”.

A birko6zas egyszeriibb elemei
(grundbirkozas).

elbizakodottsag,a vigyazatlansag, a
félelem legyo6zésére.)

5. SZABADIDOS SPORTTEVEKENYSEG

Képességfejlesztési célok
Fejlesztési feladatok

Tantargyi tartalmak,
tevékenységi formak

Maoddszertani javaslatok

Tovabbhaladas feltétele

Az iskolai kdrnyezet és az iddjarast
figyelembe véve a tanorakat
lehet6leg a szabad téren valositsuk
meg. A valtozé homérséklethez
igazodva fokozzuk tanitvanyaink
tlroképességét, edzettségét, fizikai
teljesitménytiiket. A szabadidos-
sportagakat nagyobb aranyban
ismertessiik meg tanuldinkkal,
mert ha megszeretik valamelyiket,
val6szinli meghatarozova valik a
szabadidejiik eltoltésében.
Biztositsunk széles kinalatot, hogy
mindenki talaljon szamara
megfeleld sportagat.

— trazasi formak, gyalog-,
kerékpartira (duatlon) a helyi
tantervben pontosan
meghatarozott idépontban, szép
élményt ad6 helyszinen,

— kiilonb6z6 helyvaltoztatd
eszk6zok: BMX, gorkorcsolya,
gordeszka, futball stb.

— téli sportok: szankodzas, sielés,
korcsolyazas, (jégkorong),

— vizi sportok: evezés, kajak, kenu,
(hétvégi program - tabor
keretében, sziinidoben),

— asztalitenisz, tollaslabda

— futassal, dobassal, iitéssel
kombinalt népi jatékok (varméta,
stb.)

Az iddjaras valtozasainak megfelelden, (a
lazabb keretek ellenére) aprolékosan
szervezzilk meg a foglalkozasokat (sériilés,
megfazas, fagyas elkeriilése érdekében). A
szabadban végzett mozgasokra készitsiik
fel tanitvanyainkat (6ltozet, felszerelés).A
szankoval, sivel stb. torténd foglalkozasok
lebonyolitasahoz gondosan valasszuk ki a
terepet, mely megfeleld a tanulok
tudasanak, felkésziiltségének.

Ismeri a szabadtéri testedzés
(testnevelési ora) legfontosabb
egészségi €s balesetvédelmi
rendszabélyait.

Képes szabadtéri sporttevékenységek
végzésére.




8. EVFOLYAM

Evi oraszam: 111 - heti oraszam: 3

Témakor

A témakor feldolgozasara javasolt éraszam

Atlétika jellegt feladatok 20
Torna jellegii feladatok 14
Testnevelési jatékok 45
Szabadidds sporttevékenységek 16
Onvédelmi sportok, kiizddsportok 16

A rendgyakorlatok, gimnasztika a felsorolt témakdrok keretében kertil feldolgozésra

RENDGYAKORLATOK, GIMNASZTIKA, PREVENCIO, RELAXACIO

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moadszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

A rendgyakorlatoknal a célkitiizés

az el6z0 osztalyokéhoz hasonldan

— nemcsak osztalykdzosségben,
hanem nagyobb egységben
felvonulashoz az alakzatok
mozgatasa; szabadtéri
tanévnyito, tanévzard linnepek,

Gimnasztikai gyakorlatoknal:

— jatékos szabadgyakorlati
alapformaja,

— hatarozott formaju
szabadgyakorlat,

— kéziszer, illetve szergyakorlatok
végeztetése.

A testnevelésben alkalmazott

rendgyakorlatok kore, elsésorban:

— testfordulatokat helyben,

— menet meginditasa, megallitasa,

— menetbdl atmenet futasba,
futasbol atmenet 1épésbe.
Tartasjavito a gerincoszlop
izomegyensulyanak és a medence
kozépallasanak automatizalasat
biztosito gyakorlatok, valamint az
egyéb ortopédiai elvaltozasokat
megel6zo ellenstlyozo
gyakorlatok.

A pedagdgus szamara a rendgyakorlatok
biintetésként valo felhasznalasa a
pedagobgiai tehetetlenség jele.

A tanuldk igényeljék a kiilso rendet,
tudatosuljon ennek hasznossaga és a rend
szépsége.

Ertsék meg az alaki formasagok
fontossagat, az egylittes mozgasban rejlo
harmoniat, rendet.

Ismeri az alaki formasagok elrendeld
vezényszavait

Tud:

— Onalldan 0sszeallitani 8-6 {itemii
gyakorlatot,

— zenére bemutatni (sajat
Osszeallitasu) 32 litemi
gyakorlatfiizést,

— tarsuknak levezényelni 4-5
gyakorlatelemet tartalmazé szabad
kéziszergyakorlatot.




1. ATLETIKA, FUTAS, SZOKDELES, UGRASOK, DOBASOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moddszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

A munkabiroképesség ndvelése.
Sokoldalusag az oktatasban:
atlétikai feladatok valtozo
feltételek kozotti végrehajtasaval, a
tobbi sportagban jelentkezo
mozgaskészségek
Osszekapcsolasaval. Torekedniink
kell annak megvalositasara, hogy
az atlétikai oktatasi anyag keretén
beliil fizikai és koordinacios
képességek a korabbinal még
inkabb harmonikusan fejlddjenek.
fokozzuk a tanulok érdeklddését az
atlétikai mozgasformak irant.

Az oktatas soran az egyénre
szabott technikak kialakitasa,
csiszolasa, javitasa, gyakoroltatasa
kertil el6térbe.

Futasok, ugrasok, dobasok
Eredményes végrehajtas
feladathelyzetben.

— Gyorsfutas 30-60-100 m-en.
Iramfutas a tav fokozatos
ndvelésével. Fokozo futas.
Al16-, térdeldrajt a torésmentes
indulasra, tovabba a célbafutas
helyes végrehajtasara torekvés.
Futas nehezitésekkel (terep,
akadaly).

— Valtofutasok.

Magasugras.

Tavolugras.

Kislabdahajitas (10-15 1épés)

nekifutassal.

Stulylokés helybol, becstiszassal.

Vetések tomott labdaval mindkét

oldalra (két kézzel).

Jatékok: versengések az atlétika

egyes szamaiban.

A tanulas kezdeti szakaszaban a tanulokkal
végrehajtando feladatok varialasat el6szor a
mozgasban résztvevo végtagok

mert ezt viszonylag alacsony képzettségi
fokon is konnyen el lehet sajatitani. Ezt
kovesse a végtagok sebességének vagy a
mozgas tempdjanak a varialasa. Ennek oka
abban keresendd, hogy ez mar egy
bizonyos eloképzettséget kivan meg a
tanulok részérdl, még olyan egyszeri
mozgasok esetén is mint a jarasok €s
futasok. Az egyes mozgasban résztvevo
végtagok teljes vagy részleges
blokkolasaval tovabb nehezithetjiik a
feladatokat. A legvégso stadiumban, vagyis
a tanulas legmagasabb fokan
probalkozhatunk a mozgas és a mozgasban
résztvevo végtagok téri, idoi, sebességi
komponenseinek egyiittes valtoztatasaval.
Ne feledjiik, hogy ennek a blokknak a
jelentdsége és elsddleges célja nem abban
keresendd, hogy a tanulok minél
tokéletesebben hajtsanak végre egy jol
begyakorolt atlétikus jarast, futast,
szokdelése vagy esetleg egy hajito
mozdulatot.

Ismeri, hogyan kell fokozni az
alloképességet, a kiillonbozo kitartd
mozgast koveteld feladatokkal.

Tud gyorsfutas kdzben valtani.
Képes futasra nehezitésekkel.

Javul a teljesitmény a révid-, kozép-,
hosszt tava futasokban.

Képes az ugrasoknal, dobasoknal az
ugro-, dobotechnika 6sszhangjanak
megteremtésére.







2. TORNA JELLEGU FELADATMEGOLDASOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moédszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

Alakitsuk ki (aktiv

— a mozgasok fizikai
torvényszeriségeinek
megértését, az értelmes
mozgastanulas igényét,

— az egyes elemkapcsolatok 6nallo
modon torténd feldolgozasat,

— a mozgasuk allandé
tokéletesitésének fontossagat,

— a segitségnyljtas magas szintli
készségét.

kozremiikodéstikkel) a tanulokban:

Tamaszhelyzetek, tamaszugrasok,
fiiggéshelyzetek, gerenda,
sportgimnasztika

— guruléatfordulasok elére, hatra,
sorozatban 1is,

— repiilé guruléatfordulas fekvo
tarson at,

— fejallas feladatokkal,

— fellendiilés kézallasba,
tarkobillenés, fejbillenés,
kézenatfordulas oldalra,

— Osszefliggo talajgyakorlatok, a
tanult elemekbdl,

— gerendan kiilonbozo
testhelyzetek, jarasmodok,
allasok,

— gytrtin alaplendiiletb6l
fellendiilés elore lefiiggésbe;
alacsony gytir{in:
tamaszkisérletek: 4-5 elembdl
allo osszefliggd gyakorlatok,

— tdmaszugras: ,,Kismacska”,
Terpesz és guggoldatugras
keresztbe allitott 3-4 részes
szekrényen.

Maszas, vandormaszas kotélen,
fiiggeszkedési kisérletek.

. A szertorna veszélyességébol kifolyolag
minden esetben koriiltekintden szervezziik
meg az Orai anyagot. Vegylk figyelembe,
hogy a mai hallgatok fizikai és
koordinécios képességeik nem jok, ami
adott esetben tulsullyal is parosulhat. Ett6l
eltekintve a dobbanto6 és trambulinos
valamint az egyensulyoz6 feladatsorokat az
elobb emlitett szempontok
figyelembevétele mellett tegyiik
valtozatossa és sokszintivé. Tovabbra is
adjunk lehetdséget a tanuloknak
kreativitasuk és aktivitasuk
megmutatkozasara adott esetben
értékelésére.

A talaj és ugras valamint az egyensulyozo
gyakorlatokkal egyiddben fejlessziink
fizikai képességeket is. Mindezek
figyelembevétele mellett a biztonsagot
tartsuk mindig szem el6tt. Abban az
esetben, ha a tanulok fizikalis képességei
nem teszik lehetdvé a gyakorlatok
végrehajtasat, adjunk nekik megfigyelési,
hibajavitasi feladatot, vagyis fejlessziik a
kognitiv képességeket.

— biztonsagosan tud maszni
(fiiggeszkedni),

— tamaszban, fliggésben karhajlitast és
nyujtast végezni,

— egyensulyozva jarni talajon,
szereken,

— egyéni adottsagokhoz viszonyitott
hajlékonysagot, lazasagot,
rugalmassagot a szereken torténd
feladatvégzés kdzben biztonsagot
mutat,

— tud az 5-8 osztalyban tanult
tornaelemeket bemutatni talajon,
szereken,

— képes 3-4 (5) elembdl onall6an
Osszeallitott talaj-, (illetve szer-)
gyakorlatokat bemutatasara.




3. TESTNEVELES ES SPORTJATEKOK

Ajanlott tevékenységformak

tovabba célunk az, hogy:

tanitvanyaink technikai, taktikai

ismeretanyagbol a védekezo,
tamadojatékbol a sportolashoz
legsziikségesebb tudasanyagot
alapszinten, az tigyesebbek
magasabb szinten sajatitsak el.

KOSARLABDA

Az 5-7. osztaly megfogalmazasa

szerint, tovabba:

— koordinalt, egymashoz igazodo
feladat végrehajtas,

— Onzetlenségben elobbre jutas,

— az ellenfél és csapattars, a jatékban
résztvevok tevékenységének
tisztelete, a durvasagmentes jaték,

— a kombinativ lehetéségek
felismerésével fejlessziik a
tanulok kreativ, logikus
gondolkodasat,

— a célszerliséget az eredmény
elérésében.

LABDARUGAS

— a technikai ismeretekben a
tudéskiilonbség kiegyenlitése
paros és egyéni labdas feladatok

— tudjak tartani helyiiket a zona
szamukra kijelolt helyén,
alkalmazzaik a testtel valo
feltartast,

Tamadasban:

— a folyamatos jaték biztositasa:
gyors, valtozatos iranyu adogatas,
betorés, attorés

— a megfeleld pillanat kivalasztasa
tarsas, egyéni akciok
végrehajtasara,

KOSARLABDA

Taktika:

— emberfogasos védekezés soran
tudjon a védo a tamado és a kosar
ko6z6tt maradni,

— a tamadasban ismerje a véd6tol
vald elszakadas egyéni mddjat

Technikai: Sajatitsa el készség
szinten a:

— a fektetett dobast oldalrol kapott
labdaval, tempo6dobast paros
1abrol felugras utan az ugras
»holtpontjan”,

— bilintetédobas egy-vagy kétkezes
dobassal,

arra, hogy a lehet6 legvaltozatosabb és
legtobb kombinacids lehetdséget hozzuk
létre. Torekedjiink arra, hogy a tanulok az
altalunk megjelolt feladatot alapjaiban
sokszor hajtsak végre, de a végrehajtasoknak
nem kell hasonlitaniuk egymashoz. Mas
szavakkal kifejezve csak a mozdulat f6bb
vonalainak a rogzitésére torekedjiink a
finomitasra ne adjunk instrukciot csak abban
az esetben ha az a hallgato képzetlensége
miatt elengedhetetlen. Torekedjiink arra,
hogy a tanulok maguktol jojjenek ra arra,
hogy egyes feladatot miért nem tudnak
sikeresen végrehajtani. Hasznaljuk ki annak a
lehet6ségét, hogy a tanulok egymasnak
javithassak a hibait és a vélt és valos
hibaforrasokra sajat maguk jojjenek ra. A
tandr iranyado szerepét csokkentsiik a
minimalisra a lehetdségek figyelembevétele
mellett.

Fejlesztési célok Tananyag Médszertani javaslatok A tovabbhaladas feltételei
KEZILABDA KEZILABDA Az 6ra anyagat az osztaly egyidejii KEZILABDA
A 7.0sztaly megfogalmazasa szerint, | Védekezésben: mozgatasaval hajtsuk végre. Torekedjiink — atadasok jaras, futas kozben,

— kiilonbdz6 magassagbol érkezd labda
elfogasa,

— atvett labdaval beugrasos kapura
16vés; sanc folott kapura lovés;
szabad- és biintetddobasok,

— a véddjatékos mozgasa, a védok
helyezkedése,

— sancolas,

— a kapus mozgasa, a védés kézzel,
labbal,

— védekezés két zavard jatékossal
(4+2),

— tamadas felallt védelem ellen (4+2),

— gyors inditas; betorés és kapura 16vés.

KOSARLABDA

— fektetett dobas oldalrél kapott
labdaval,

— kosarra dobasok allohelybdl egy és
két kézzel,

— biintetédobasok az egyéni
adottsdgoknak megfeleld technikaval,

— labdavezetés iranyvaltoztatassal, aktiv
védo mellett,

—tamadas 3:2 ellen,

— gyors indulas,

— tmadas emberfogés ellen,




végzésével,

— a posztonkénti feladatok
elsajatitasa,

— a tamadojaték csiszolasa,

— az emberfogasos védekezés
alkalmazasa,

— a kapus technikai, taktikai
tudasanak bovitése,

— ajatékrendszer ismerete.

— labdavezetés iranyvaltoztatassal,

Feladathelyzetben tudja alkalmazni:

— a gyors indulast,

— az indulocselt,

— a gyors iranyvaltozast.

LABDARUGAS

Csiszoljak a tanulok a technikajukat:

— kiilso, belso és teljes csiiddel
torténé rugasnal, belsovel
torténé ruagasnal mozgas kozben,

— az iigyetlenebb labbal torténo
rugasnal,

— fejelésnél, alapszerelésnél.

Taktika:

— tamadasnal pontos 0sszjaték,

— egyszerl elzarasok,

— elszakadas a védotol,

— oOtletjaték (a 3-10 és a 30 mp-es
szabalyok nélkdil).

LABDARUGAS

— pattané és gurulo labda rigasa teljes
csiiddel allohelyben és mozgas
kozben, all6 és mozgo célra,

— fejelés felugrassal paros labrol elére
és oldalt,

— szlalom labdavezetés belso és kiilsd
csiiddel,

—ralépds csel,

— alapszerelés.

4. ONVEDELEM, KUZDOSPORTOK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Moddszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

Tudatositsuk tanitvanyainkban: az

onvédelmi sportrol talzott elvarast ne

tdmasszanak (a sportag ismerete nem
teszi ket legyézhetetlenné).

— A specidlis elokészitd gyakorlatok
megismertetése,

— az esések, zuhanasok, gurulasok
leghétkdznapibb, leginkabb
alkalmazhat6 fajtainak
megtanitésa,

— fogasok, lefogasok ismerete,

— a fej védelme,

— a kéz leérkezést tompitd hatdsainak
kiiktatasa,

— a helyes gordiiléssel a gerincoszlop

1.Specialis el6készit6 gyakorlatok:

— alap kézgyakorlatok,

— htizo-taszitd kézgyakorlatok,

— hajito - felkészité kézgyakorlatok,

— lenyomo - emel6 kézgyakorlatok,

— forgato - csavar6 kézgyakorlatok.

2. Botgyakorlatok.

3. Esések, zuhanasok.

4. Gurulasok, csipddobas,
fejenatdobas.

5. Leszoritasok.

6. Szabadulas a fogsagbol (fojtofogas
haritassal)

Kiizd6 jatékok: ,,Ne Iépj ki a korbol”,
,,Vedd el a botot”, ,,Bottal a

A dzsudo onvédelmi gyakorlatokat tartalmaz.

AIKIDO dzstdoéhoz kapcsolt onvédelmi
mozgasanyag.

Ismeri a helyes eséstechnikat:

— a nagy izomcsoportokra érkezést,
— a fej sohasem érintheti a talajt,

— ovja a kezet, konyokot, térdet.
Gurulasoknal a haton atlos vonala
gordiiléssel védi gerincoszlopat.

Tudja, hogy az 6vatossag, a bator
kiallas, a jozan helyzetmegitélés a sport
eredményességéhez tartozik.




védelmének biztositasa,

— a tomeges izmokon valo
atgordiilés (esés elsajatitasa),

— szamtalan esésbol eredd sériilés
megeldzése a helyes eséstechnika
elsajatitasa révén.

korben”.

SZABADIDOS SPORTTEVEKENYSEGEK

Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Médszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

Az iskolai kornyezetet és az idojarast
figyelembe véve a tandrakat
lehet6leg a szabad téren valdsitsuk
meg. A valtozé hémérsékletekhez
igazodva fokozzuk tanitvanyaink
tlroképességét, edzettségét, fizikai
teljesitményét. A szabadidd-
sportagakat nagyobb aranyban
ismertessiik meg tanuloinkkal, mert
ha megszeretik valamelyiket,
valosziniileg meghatarozova valik a
szabadidejiik eltoltésében.
Biztositsunk széles kinalatot, hogy
mindenki talaljon szamara megfeleld
sportagat.

A foglalkozasokat a lazabb keretek
ellenére aprolékosan szervezziik,
(tervezziik), gondosan hatarozzuk
meg a jatékszabalyokat, ezzel is
biztositva a sériilések elkeriilését.

Futéssal, dobassal, iitéssel kombinalt (népi

jatékok) nemzetek labdaja, kotélhtuzas.

— turazasi formak: gyalog-, kerékpartira
(duatlon) a helyi tantervben pontosan
meghatarozott idépontban, szép élményt
ado helyszinen,

— kiilonbdz6 helyvaltoztatd eszkdzok: BMX,
gorkorcsolya, gordeszka, futball, stb.

— téli sportok: szanko6zas, sielés,
korcsolyazas, (jégkorong),

— vizi sportok: evezés, kajak, kenu, (hétvégi
program - tabor keretében, sziinidében),

— asztalitenisz, tollaslabda (tenisz a
testnevelési 6ran a legalapvet6bb technikai

elemek, elsdsorban a sportag megismertetése
lehetséges, foleg az oran kiviili keretben
végezhetd).

Az iddjaras valtozasainak megfelelden, (a

lazabb keretek ellenére) aprolékosan
szervezziik meg a foglalkozasokat
(sériilés, megfazas, fagyas elkeriilése
érdekében).A szabadban végzett

mozgasokra készitsiik fel tanitvanyainkat

(Oltdzet, felszerelés).A szankoval, sivel
stb. torténd foglalkozasok

lebonyolitasahoz gondosan valasszuk ki a

terepet, mely megfeleld a tanulok
tudasanak, felkésziiltségének.

Evszaktol fliggetleniil ismeri a
szabadtéri testedzés lehet6ségeit.

Ismeri a szabadtéri testedzés
(testnevelés ora) legfontosabb egészségi
¢s balesetvédelmi rendszabalyait.

Részt vesz rendszeresen szabadtéri
sporttevékenységben

Képes egy szabadtéri sportagban jo
teljesitmény nytjtasara.

6. USZAS




Fejlesztési célok

Tananyag

Ajanlott tevékenységformak
Modszertani javaslatok

A tovabbhaladas feltételei

A vizbiztonsag javitasa.

Az Gszas tavolsaganak novelése
a valasztott uszasnemben.

Torekedjlink az érdekes és valtozatos oravezetésre (kelld
bemelegités, sok jaték stb).

Gyakorlas kézben folyamatosan figyeljiik a gyerekek
allapotat, reagalasat, fokozatosan iigyeljiink a sériilések
megeldzésére.

Tud adott tavot valasztott iszasnemben
leuszni.




