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TESTNEVELES

Az alapfoku nevelés-oktatas masodik szakaszdba 1épve az 1-4. évfolyamon elkezdett
sokoldali pszichomotoros és az ezen keresztiil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis
képesség-Osszetevok fejlesztése tovabb folytatodik. A személyiségformalas — a tanulok
¢letkori sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv iddszakokhoz igazodo
mozgastartalmakon keresztiil — a tanulasi, nevelési célokat tigy valdsitja meg, hogy kdzben
a Nat kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai Unio kulcskompetencidinak
fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-6sszetevok rendszerében a
szomatikus egészség, a szoCio-emocionalis jollét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok
mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kozé az 5. évfolyamtol belép a sportagi alaptechnikdk és
taktikak rendszere, a hozzajuk kapcsolodo elméleti ismeretekkel, mikézben folytatodik a
széles spektrumt koordinaciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a
kondicionalis képességek differencialt fejlesztése itt is elsdsorban a mozgaskészségek
elsajatitasan, jatékos gyakorlason keresztiil torténik, majd késdbb fokozatosan eldtérbe
keriil az ¢letkori sajatossdgokhoz igazod6 kondicionalis képzés. A mozgastanulas
folyamatadban fontos szerepet kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati Osszefiiggések
ismertetése, mely eldsegiti a mentalizacids folyamatokat. Mindez a valtozé kornyezeti
feltételekhez igazodo, egyre Osszetettebb mozgédssorok hatékony elsajatitasat teszi
lehet6vé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanulok
tovabb bovitik az egészséges életvitel alapjaival Osszefiiggd ismereteiket. A kdzvetlen
mozgéstapasztalattal szoros kapcsolatban all6 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul
benniik a kiilonb6z6 mozgasformak egészségmegdrzd hatdsa. Tisztdban vannak az
alapszintli anatomiai, edzéselméleti torvényszerliségekkel (pl. a bemelegités modja,
funkcidi), ami a baleset-megel6zés, a biztonsagos sportolas, az egészséges testi fejlédés
legfébb  zaloga. A testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi
szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI. szdzadi életforma
stresszhatdsainak kezelésére megfeleld stratégiakat (pl. relaxaciés modszerek) sajatitanak
el. A tanulokozpontli szemlélettel atitatott oktatdsi kornyezetben erdsodik a tanuldi
sportolasi kedv, a mozgéshoz fliz6d6 pozitiv attitlid. Ehhez kapcsoloddan prioritast kapnak
a jatékos feladatmegoldasok, az ¢lményalapt tananyag-feldolgozas. A véltozatos
munkaformak alkalmazésa, a gyakran valtozo Osszetételii, képességli heterogén csoportok
egylittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz valo alkalmazkodas, a tolerancia,
a csapatszellem, az egymas tanitasanak lehetdségét is magaba foglalja. Ez a tanulok tarsas
kapcsolataiban az egyiittmiikddésre €és kdlcsonos tiszteletadasra nevelés céljat valositja
meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés asszertiv eszkozeit
kinaljak. A valtozatos kiizddfeladatokban elétérbe keriil az iskolai kiizddsportokra jellemzo
technikak végrehajtdsa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd kreativ alkalmazésa.
Ezek az egyszerli mozgasformak esetében szabadon végrehajthatok, méasok tanari iranyitas
mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra
csokkentése mellett.

A tanar-didk interakciokban a pedagdgus mintaado, facilititor szerepe a tanulok
kommunikéciés kultardjdnak kialakitasdban realizdlodik, mely a kooperativ jellegii
gyakorlasban kihat a didkok kozotti kommunikaciéo mindségére is. Mindezen tényezdk a
mozgassal, sportolassal kapcsolatban jelentds attitlidformalo erdt jelentenek.
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A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet
az induktiv jellegii feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldo
képességeket fejlesztik. A tanulasi teriilet — sajatossagaibol adodoan — folyamatosan
fejleszti az Onismeretet, az Onelfogadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott
eszk6ze — a pedagogus altali eléremutatdé formativ visszajelzések mellett — az 6n- és
tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a tanulok sajat készség-
¢s képességszintli erdsségeinek, illetve hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal a
képességek tanari segitséggel tudatosan fejleszthetk. A tradicionalis sportagak
meghataroz6 szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat a nemzeti
azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalés is hangsulyos
szerepet kap.

Az IKT-eszkozok a mozgastanulds, a diagnosztika, az egészséges ¢életvezetés
kialakitdsanak hatékony segitdi, mindemellett a konstruktiv jellegi elméleti
ismeretszerzést is jelentésen tamogatjak. Ezzel a tanuldk motivacidjara és
digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatast. Az egészségfejlesztés
mozgéshoz kapcsolodo eszkozrendszerével tudatositjuk a szabad levegdén, a természetes
kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jollétet erdsitd hatasat, ami pozitiv
iranyu befolyast gyakorol a tanulok kdrnyezettudatos szemléletmaddjara. Ezzel a testnevelés
hozz4jarul a fenntarthat6 jelen €s jovo irdnti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A katolikus iskoldk minden évfolyamara kiterjed6 tobb ezer kis-, és kozépiskolast
megmozgatd legnagyobb orszdgos sportrendezvénye, a KIDS biztositja a szinte minden
sportagban torténd versenyzés, versenyeztetés lehetdségét. E talalkozok biztositjak, hogy a
katolikus intézmények didkjai, mint egy nagy csalad, mitkddjenek: erkolesi tartasuk, hitiik
megelése, hazaszeretetiik mutasson iranyt felnétt életiikre. Ismerjék a magyar sport
kivalosagait, eredményeit.

A TESTNEVELES SZEREPE A NEMZETI ALAPTANTERVBEN ROGZITETT
KULCSKOMPETENCIAK FEJLESZTESEBEN

A tanulds kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a
kornyezettel kialakult kolcsonhatds eredményeként létrejovo, tartés és alkalmazkodo
valtozds, amely a kiilonb6zé tanulasi formékkal Osszekapcsolodva a személyiség
fejlédésének mas teriileteire is hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa —
kiilonos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyéassal van a
tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-
motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor
valosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az €letkori és tanulasi sajatossagokat, s
ha az spiralisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikacidés kompetencidk: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a
pontossag elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacid mindségét. A
testnevelésben a kommunikacié altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd
moddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd.
A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikécié mas formait is,
ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet
€s/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié
mentén folynak, elég csak a jelzésértékii testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgésok
kifejezderejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetdveé
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valik a proceduralis tudas atforditdsa a gondolkodds révén tervezhetd motoros
produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informécids és tudastarsadalom kordban meghatarozéan
fontos, hogy a korszert digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatds és a
képzés tanitasi-tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis
jelenlét, életvezetés és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek
is egyik kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is
elengedhetetlen, példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az
informaciokeresés, -sziirés és -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténdé megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsdsorban a
cselekvéses tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metodusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodés kapcsolata révén
valik lehetdvé a motoros tevékenységekkel 0sszefliggd ismeretek €s tapasztalatok tarolésa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetové a mozgasos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A  kreativ
feladatmegoldasokon alapuld problémamegoldd gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt
jellegli mozgéskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és
a kognitiv tipust testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes ¢és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantdrgy a személyes és
tarsas kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsadggal kapcsolatos
kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség
kialakitasara is. A tantargy tanuldsdnak és tanitdsanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa
van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszo egyiittmiikodeési formak,
a kozosséget alakitd tényezdk (a kozds célkitlizések, a kozos gyakorlds élménye, a
teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalod szerepe, a csapaton beliili dsszetartozas
¢€s egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az iskola
a kiemelkedé sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkotd produkalas biztositasdval tdmogatja, hogy a
tanuld értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt
hatasat. A tanuld ezeknek a kompetenciaknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy
sajat tanuldsi tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés
kreativ otleteit és produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes
jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és edzésprogramok 0sszeallitasa) a tanulasi
tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitds, a testedzés és a sportolés
rekreédciot timogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az
olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag
testkulturalis 6rokségeét.

Munkavallaloi, innovaciés ¢és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés ¢és
egészségfejlesztés a tanulod ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis €s
érzelmi teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonbozé munkatevékenységek
elvégzésére. A sporttevékenység hozzdjarul a munkaerkolesi tulajdonsdgok (példaul
fegyelmezettség,  kozosségi  szemlélet, lelkiismeretesség,  felelOsségteljesség,
munkaszeretet) kialakitdsahoz. A testnevelésben ¢és a sportban alkalom nyilik a batorsagot,
a kockazatot, az 6nallosadgot, a monotoniatiirést €s az innovaciot igénylo tevékenységekre,
a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezOkészség alkalmazasara és a hatdrozott
viselkedésre. Az onallosagot igényld, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanulot
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hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is hasonldé modon cselekedjen. A testedzés, a
sportolas — a szabadidd egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ hatdsaval — eldsegiti a
munka utani pihenést, kikapcsolodast és regeneralodast.

5-6. EVFOLYAM

Az 5. évfolyamba 1ép0 didkok testi fejlddésében a fiuk és a leanyok kozott jellemzo
kiilonbségek még nem mutatkoznak. A leanyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt
iitemll megnyulasi szakasz kozepén, mig a fitik a pubertaskort megel6zo testalkati telitddési
szakaszban jarnak. A két nem terhelhetésége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a
sokoldalu alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak 101j sportagi technikakat mind a zart,
mind a nyilt jellegi mozgéskészségekben. Mozgésigényiik igen jelentds, figyelmiik,
koncentraloképességiik tartds, ami az idéhatékony oOraszervezéssel tovabb segiti a
pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondiciondlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak,
a torzs altalanos erd-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség
kezdetben jatékos formdju, majd egyre inkdbb tartds futassal torténd ndévelése, ugyanakkor
az intenziv anaerob munkavégzés keriilendd. A koordindcios képességek koziil kiemelten
fejleszthet6 a ritmusérzék, az egyensulyozo képesség, a téri tajékozodo képesség, emellett
a nyilt jellegli mozgédsformakban megmutatkoz6 Osszekapcsolasi-atallasi képesség is
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatasaban a technikai képzés mellett megjelennek az
emberelony0s és 1étszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add ¢€s fuss; szélességi €s
mélységi mozgasok), eldszor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hang
hangsulyos szerepet kapnak a sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékok. Az iziileti és
izomzati mozgékonysag a prepubertds idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy
ebben az iddszakban a dinamikus és statikus nyljté hatast feladatokkal egyarant
eredményes a rendszeres gyakoroltatds, ezzel is eldsegitve a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat.

Az dnvédelmi és kiizdésportok a test-test elleni jatékos kiizddgyakorlatok megtanitasan tul
a sportagi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgéasformakon keresztiil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonboz6
kiizdésportok mozgastechnikaihoz hasonld elemeket tartalmaztak, most a kettd iskolai
kiizd6sport, a birkozas, és a judo mozgasanyagara keriil a hangsuly. E gyakorlatok
kondicionalis képességfejlesztd hatdsai elsdsorban az erd-alloképesség, a gyorsasag
fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a hasizmok erdsitése
terén, valamint a gerinc egészséges, fiziologids tartasanak javitdsdban realizalodnak. A
lazitd és nyujté gyakorlatai a csipd- és bokaiziilet, valamint az egész alsoé végtag iziileti
mozgastartomanyanak ndvelésével jarulnak hozzé az egészséges fejlodéshez.

Az onvédelmi és kiizddsportok a koordinaciofejlesztés szempontjabol elsésorban a
kognitiv koordindcios képességeket fejlesztik az ellenfél eltér6 mozgisara adott
folyamatosan valtoz¢ reakciok miatt. A téri tdjékozodo képesség, a reakcidképesség, a
ritmusképesség, a kinesztézis, a mozgasszabalyozo ¢és atalakité képesség folyamatos
fejlddésen mennek 4t a sportagi mozgasanyag tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanulo
személyisége, hiszen a sportdgi technikdk nagy koncentracioval torténd végrehajtasa az
onuralom és akaraterd probgja elé allitja a tanulot.

Az 5-6. évfolyam tanuldinak példaképvalaszto igénye a megfeleld iranyba terelve eldsegiti
a hosszu tavu elkotelezédésiiket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanulok a
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versengésen alapuld mozgéasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacios
elemekben gazdag, a tarsak eltérd képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét
prioritasként kezeld viselkedésmintakkal — kontrollalt moédon kivaldéan gyakoroltathatok.
Oktatasmodszertani szempontbol a tanordk jelentdés részét a mozgasos tartalmak
bemutatasan, bemutattatasan alapuld képi, vizualis forrasokra ¢épiild direkt oktatasi
stratégiak jellemzik, de megjelennek mar az indirekt mddszertani elemek is.

TANULASI EREDMENYEK

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Mozgaskultara fejlesztés

— a tanult alapvetd mozgasformak kombindcioibol allé cselekvéssorokat valtozo
térbeli, id6beli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszinti kivitelezése kdzben fenntartja érzelmi-akarati
erOfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- ¢€s szabalykoveto attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.
Motorosképesség fejlesztés

— amotoros képességeinek fejlddési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére
a cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

— a(meg)tanult eré-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyesseégfejlesztod eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

Versengések, versenyek

— aversengések ¢és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformalo, csapatkohézidt kialakito
jatekosként viselkedik.
Prevencio, életvitel

— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;

— tanari segitséggel, egyéni képességeihez meérten, tervezetten, rendezetten ¢&s
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;

— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

— acsaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

Egészséges testi fejlodés, egészségfejlesztés

— a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— az ¢életkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleléen tervezett, rendezett és
rendszeres, testmozgassal sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

8
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A SZAMONKERES FORMAI, ERTEKELES

X

A tanuldék mozgashoz fliz6do pozitiv attitiidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja
a kiilonbozo sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulod
onmagahoz mért fejlodése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonb6z6 pontérték-
tablazatok, szamszertsitett vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes probakon és
teszteken elért eredmények mellett legalabb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezok
figyelembevétele az értékelés, osztdlyozas soran. A tarsastancos értékelés soran
figyelemmel kell lenni a tananyag elsajatitasi mechanizmusban bekovetkez6 valtozasokra,
a sajat mozgasanyag gazdagoddsara, a tudatos testhasznalat és a mozgashatirok

fejlédésére, valamint a kapcsolatteremto €s kifejezo készség fejlodésére.

Az 5-6. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 360 ora

A TEMAKOROK ATTEKINTO TABLAZATA.:

Témakor Javasolt draszam
1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 16+ folyamatos
2. Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 60
3. Torna jellegii feladatmegoldasok 41
4. Sportjatékok 99
5. Testnevelési és népi jatékok/ tarsastanc 72
6. Onvédelmi és kiizddsportok 16
7. Alternativ kdrnyezetben {izhet6 mozgasformak 20

Uszas 36

Osszes 6raszam: 360
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5.EVFOLYAM

HELYI ORASZAM: 180 ORA/EV
5 ORA/HET

AZ EVES ORASZAMOK FELOSZTASA.:

10

Témakor neve

Helyi 6raszam

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 8+folyamatos

2. Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 22

3. Torna jellegii feladatmegoldasok 18

4. Sportjatékok 42

5. Térsastanc 36

6. Onvédelmi és kiizddsportok 8

7. Alternativ kdrnyezetben {izhetd mozgasformak 10

8. Uszas 36
Osszes 6raszam: 180

1. TEMAKOR: GIMNASZTIKA ES RENDGYAKORLATOK — PREVENCIO, RELAXACIO

HELYI ORASZAM: 8 ORA

ELOZETES ISMERETEK ;

— Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok o0Onallo

végrehajtasa.

— Az egyszerlibb alakzatok, térformak kialakitasa.
— A tanorahoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartés

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.
A témakdr tanuldsa eredményeként a tanulo:

— megnevez és bemutat egyszerl relaxacios gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onalldan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek

elnevezésének, technikai végrehajtasanak 6nalld alkalmazasa

— 4-8 fltemt szabad-, tarsas ¢és kéziszergyakorlatok bemutatas utdni ©nallo

végrehajtasra torekvo pontos és rendszeres kivitelezése
— 2-3 gyakorlatbol 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 0sszeallitasa tanari kontrollal
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— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszer- €s egyszerii szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

— A Dbiomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat eldsegité gyakorlatok
Osszeallitasa segitséggel, azok gyakorlasa

— A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nytjtasat, ellazulasat szolgéald
gyakorlatok Osszedllitdsa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

— Légzbégyakorlatok Osszedllitasa segitséggel, azok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanéri utasitdsoknak
megfeleld végrehajtasa

— A nyugalomban 1évé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a
faradt izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzoddas, izomszakadds, izomgorcs,
izomlaz) ok-okozati tényezdk szerinti beazonositdsa

— Kiilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nallo (kis
tanari segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyujtoé gyakorlatok jelentéségének megismerése

— A stressz fogalmanak, fajtadinak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégiainak
megismerése

— Az egyszerlibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszerli és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- ¢és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas,
szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, i1zomhizodas,
izomszakadas, izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

1. Mozgasmiiveltség
Rendgyakorlatok -térbeli alakzatok kialakitasa.

Javasolt tevékenységek

Az ora szervezéséhez sziikséges térformak alakzatok és kialakitdsuk. Sorakoz6 vonalban,
oszlopban. Tér- €s tavkoz felvétele. Nyitoddas, zarkozas. Igazodas, takarés. testfordulatok.
Megindulés, megallas. Fejlodés, szakadozas. pl. csoportmunkaval, bemutatassal, stb..

2. Gimnasztika
Természetes mozgéasformak egyéni-, és tarsas szabadgyakorlatokban.

Javasolt tevékenységek
— Taneszkozok/kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal 6sszekotve.
— Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére, csoportosan, 6nalldan is.
3. Képességtejlesztés
— Alapalloképesség, koordinacios képesség fejlesztése
— Keringésfokozas testnevelési jatékokkal.
Javasolt tevékenység
2-4 alapformdju szabad-,szer-, kéziszergyakorlatok zenére is (ritmusérzék fejlesztése).
Testtartasért felelds izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.
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4. Jatekok, versengések
pl.bemelegit6 jatékok. Terpesz fogd, sor- és valtoversenyek

Javasolt tevékenység
A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok eszkozzel is,
versenyjelleggel.

5. Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgald gyakorlatok.

Javasolt tevékenység

Légz6-, labboltozat erdsitd  gyakorlatok. Gyermekjoga.  Gerinctorna.
Motoros, ill. fittségi tesztek végrehajtasa.

Amit még fontosnak tartunk megismertetni a tanuldkkal:

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

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos alapismeretek.

Az erbsités, nyujtas és a mobilizalas alapveto elvei, és egyszerii modszerei.

A torzser6sité gyakorlatok szerepe a testtartas javitdsdban. A futds szerepe ¢€s
jelentdsége a keringési, mozgatd és 1€gzési rendszer fejlesztésében.

Alapvetd ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitdsaban.

Egészségnevelési ismeretek: napi tisztalkodds, fogmosas, hajmosas, egészséges
taplalkozas.

Sportfelszerelések tisztasaga, 61t6z61 rend.

2. TEMAKOR: ATLETIKAI JELLEGU FELADATMEGOLDASOK

HELY1 ORASZAM: 22 ORA

ELOZETES ISMERETEK

Az egyszerli futo-, ugro-, és doboiskolai gyakorlatok végrehajtasa.

Jatékos feladatok, kdzepes és nagy intenzitasii helyvaltoztatd mozgésok tobbszori
illetve hosszabb ideig torténd végrehajtasa.

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

Guggolo tavolugras, atlépd magasugras egyéni adottsdgoknak és képességeknek
megfeleld bemutatasa.

Egyéni tempoban jarasok, tartos futdsok.

Torekvés a legjobb teljesitmény nytjtasara versenyhelyzetekben.

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

TANULASI EREDMENYEK

A témakdr tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten
hasznalja;

12
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— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolas kozben,;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartés
kialakitasat elosegité gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— futdtechnikdja — Gsszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a
tartos futas kozben;

— magabiztosan alkalmazza a tavol- €és magasugrés, valamint a kislabdahajitas és
sulylokés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Futdiskolai és futofeladatok egyenesen é€s iven, elére, hatra, oldalra mozgas kozben
20-40 m hosszan

— Ugroéfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra ¢s akadalyok atugrasaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, térdelérajt 20—-30 m
kifutassal idore, sprintfutasok 30-60 m-en iddre

— Valtéfeladatok als6 és felsd valtassal parban és csapatban, helyben és mozgés
kozben

— Dobogyakorlatok 1-3 Kkg-os tomott labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben,
allasban, beszokkenéssel, dobasok kiilonb6zo eszkozokkel (labdak, karikak,
szivacsgerely, szoknyas labda, sipol6 rakéta)

— Felugrasok egy labrol gumiszalagra, 1écre, szembdl €s oldalrdl nekifutassal 5—7
1€pésbol, atlépd, olldzo technikaval

— Az alloképesség, a szivmiikddés és a testtomegkontroll Osszefliggéseinek
megismerése

— Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempovaltassal 8-10 percen keresztiil

— Az atlétika fObb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd
alkalmazasa

FOGALMAK

elrugaszkodo 1ab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, valtotavolsag, tempdérzek,
pulzus, atlépd technika, 1épd technika, nekifutasi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi
vonal, bastya, dobdszektor, oll6z6 technika

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

1. Futasok, rajtok
Iramfutésok. Lassu futas tempovaltassal, feladatokkal. Kozepes iramu futas, lendiiletesen,
természetes mozgassal. Futdiskola, akadalyfutas szabadban, tornateremben.

Javasolt tevékenységek:
—  All6rajt, rajtok kiilonboz6 kiindulasi helyzetekbol.
— Gyorsfutasok, vagtafutasok, repiild és fokoz6 futasok.
— Valtofutas: egykezes also valtas.
— Tartos futas a tav és az iram valtoztatasaval. Kihivasokkal, team munkaban is.
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2. Szokdelések, ugrasok
Szokdeld és ugroiskolai feladatok.

Javasolt tevékenységek:
— Helybdl tavolugras, folyamatosan is. Guggolé vagy [ép6 technika
nekifutasbol,elugrd savbol.
— Magasugras: 6-8 Iépésbdl atlépd technikdval nyujtott vagy hajlitott labbal:
magasugroversenyek. Bemutatassal, csoportmunkaval pontok gytijtésével
3. Dobésok:
Dobdiskolai gyakorlatok.

Javasolt teveékenyseégek:

dobasok és 1okések kiillonbozo kiinduld helyzetekbdl tomott labdaval, 3-4 1épés
lendiiletbdl.

— Dobasok és 16kések kiilonbozo célba, kiillonb6zo6 labdaval.

kislabda hajitas célba és tavolba nekifutassal.

Sulylokés helybdl. bemutatassal

4, Képességfejlesztés

Az ideg-izom koordinacio javitasa futdiskolaval.

Javasolt tevékenységek:
— Rajtgyakorlatok: reakcioképesség, gyorsulasi képesség fejlesztése,
— A lab dinamikus erejének fejlesztése ugroiskolai feladatokkal. Csapatokban,
magyarazattal
5. Jatékok, versengések
Az atlétikai  versenyszamok  elsajatitasait és  begyakorldsat  segitd  jatékos
feladatmegoldésok, testnevelési jatékok és versenyek.

Javasolt tevékenységek:
— Rajtversenyek. Valtoversenyek. Helybdl tavolugré versenyek. Tavol-, ¢és
magasugro versenyek.
— Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Célba dobd versenyek.
Csoportmunkaban
6. Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés.
A tartos futds technikdjanak optimalizaldsa, az egyénhez igazitott tartos futas sebességének
kialakitésa.

Javasolt tevékenységek:
A szabadiddben ¢€s kiilonbozo terepeken végzett tartds futdsok, kocogasok eldtti bemelegitd
gyakorlatok.

A KOVETKEZO ISMERETEKRE KIEMELT FONTOSSAGGAL HIVJUK FEL
TANITVANYAINK FIGYELMET:

— El-, és felugrasoknal a kar és labmunka jelentosége.

— A nekifutas sebességének, az el-, és felugras kozotti kapcsolat.

— A hajitasokkal és dobasokkal kapcsolatos ismeretek.

— A fejleszté folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegoldasok
céljainak és jelentdségeének tisztazasa, az atlétikara jellemz6 mozgasok elsajatitasa.

— Az alapvetd versenyszabalyok ismerete ¢és betartasa, a tanulok onmagukhoz
viszonyitott teljesitményének emelése, egymas teljesitményének elismerése

14



15

Szent Andras Katolikus Altalanos Iskola és Ovoda

3. TEMAKOR: TORNA JELLEGU FELADATMEGOLDASOK

HELYI ORASZAM:18 ORA

ELOZETES ISMERETEK

Az alapvetd hely-, és helyzetvaltoztatd célszerli magabiztos végrehajtasa.
Alapvetd tornaelemek ismerete. Szekrényugrds: ugrasfajtdk. Az egyensuly
megtartdsa fordulatok, dinamikus gyakorlatok kdzben.

Maszokulcsolas: maszas az egyéni adottsagoknak megfelelden.

Ritmikus mozgasok zenére egyénileg, parokban.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegito gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

a torna, és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari iranyitas mellett
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara €s a tanult
elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A téri tajekozodd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegll
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanulasa

Igényesség kialakitdsa az esztétikus test irdnt, valamint a ,,tornaszos” mozgas
elsajatitasara

A rendelkezésre 4allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok, emelések,
fellendiilések, billenések, atfordulasok végrehajtasa

Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — 1épések, jarasok, testsulyathelyezések,
szokkenések, ugrasok, fordulatok — kivitelezése

Egyenstlyozési gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és
kiilonbozd kartartdsokkal, valamint helyvaltoztatassal eltér6 irdnyokba tornapadon,
annak merevitd gerendajan és/vagy gerendan

Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas lefelé; fiiggeszkedési
kisérletek, maszéversenyek
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A nbéi ¢és férfitorna fobb versenyszdmainak, azok alapvetd szabalyainak
megismerése

Talajon:

Guruloatfordulasok  eldre-hatra  kiilonb6z6  testhelyzetekbdl — kiilonbozd
testhelyzetekbe

Fejallas, zsugorfejallas

Kézallasba fellendiilés kisérletek segitségadassal, falnal és dnalloan
Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba

Repiil6 guruloatfordulas

Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

Osszefiiggé talajgyakorlat dsszeallitasa

Ugroszekrényen:

Keresztbe allitott ugroszekrényen felguggolas, fiiggdleges leugras

Hosszaba allitott ugrdészekrényen felguggolds utdn guruldatfordulas eldre,
leguggolas, valamint leterpesztés

Guruloatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

Alacsony gerenddn: homoritott leugras;

Erint('ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallés, fordulatok
Gerendan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

Gytiriin:

(Fiuknak) Erintd magas gylirin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefiiggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; hatso fliggésbdl emelés
lebegd fliggésbe; homoritott leugras

Gytirtin: hatso lefiiggeés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras

(Lanyoknak) Lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefiiggés

FOGALMAK

fiiggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegdfiiggés,
hatso fliggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés,
ellendiilés, billenés, atfordulés, zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras

ISMERETEK, ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENY SEGEK:

1. Tamaszhelyzetek, tdimaszgyakorlatok:
Javasolt tevékenységek:

akadalyokon fel-, le-, és atkuiszasok.

Tamlazasok kiilonbozd iranyokba, kiilonboz6 szereken.

Guruléatfordulasok  eldre-hatra,  kiilonbozé  testhelyzetekbdl — kiilonb6zo
testhelyzetekbe.

Fejallasbol guruloatfordulas eldre.

Kézallasba fellendiilés bordasfalnal.

Meérlegallas.

Tigrisbukfenc.

Kézenatfordulas /ciganykerék/ mindkét oldalra.

Szekrényugras 2-4 részen: Felguggolas, homoritott leugras guggold atugras.
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— Gerenda: felguggolds, homoritott leugrds. Magyarazattal, bemutatassal
csoportokban, folyamatos hibajavitassal
2. Fliggéshelyzetek és fliggésgyakorlatok:
bordasfal, kotél, / huzédzkodasok, kotélmaszas/.

Javasolt tevekenyseégek:
Gyurt fiuknak: alaplendiilet, lebeg6fiiggés, homoritott leugras. Lanyoknak: alaplendiilet,
lebegd-, zsugorlefiiggés. Magyardzattal, bemutattatassal

3. Egyensulyozo gyakor.latok:
Javasolt tevekenyseégek:
— jaréasok, fordulatok, szokdelések, feladatok gerendan.
4, Képességfejlesztés
— Koordinacids képességfejlesztés egyszerli tornaclemek kombinéciojaval, térben
val6 tajékozodas. Egyensulyérzék fejlesztése.
Javasolt tevékenységek:
— Fliggésben végzett gyakorlatok: a torzs, a kar a vall erejének fokozatos erdsitése.
Sok jatékkal csapatokban
5. Jatékok, versengeések
Ugyesség és erofejlesztés.

Javasolt tevékenységek:
Akadaly és valtoversenyek. Tehetséggondozas. teamtanités

6. Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés.
A szervezet sokoldalu alkalmazkodasanak eldsegitése torna jellegli feladatmegoldésokkal.

Javasolt tevékenységek:

— Szembesiilni a sajat testtomeggel: a test izmainak ardnyos fejlesztése, a helyes
testtartas kialakitasa. A cselekvésbiztonsag novelése. magyarazat

— Ismeretek elsajatitasa

— A torna jellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

— Szaknyelv: életkorhoz, fejlesztési folyamathoz igazitva.

— Ismeretek a szerek eszkozok biztonsagos hasznélatdhoz, biztositashoz,
segitségnyujtashoz.

— Az életkorhoz igazitott kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése.

— Ateljesitmény elismerése.

— Balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa, betartatasa.

— A helyes testtartas tudatositésa.

— Az ellenjavallt, karosodast okozo gyakorlatok keriilése

4. TEMAKOR: SPORTJATEKOK
HELYI ORASZAM: 42 ORA
ELOZETES ISMERETEK
— A sportjatékok elsajatitasdhoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros és

kognitiv képességek.
— Sportszerli magatartas jaték kdzben.
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellendrzés
mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a
technikai és taktikai elemeket;

a testnevelési és sportjaték kozben célszerii, hatékony jaték- és egylittmikodési
készséget mutat;

a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

harom valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai

elemeinek, szabalyainak elsajatitasa

Folyamatos csapatjaték kialakitdsa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok  kiillonboz6é dontési  helyzeteiben a csapat érdekeinek

figyelembevételével a legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara,

egylittmiikodésre valo torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos

alkalmazasa

Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4)

kisjatékokban a szélességi €s mélységi labda nélkiili tamado mozgéasok, védotol

valo elszakadds modjainak gyakorlasa

Kisjatékokban véddként a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazod6 helyezkedés

tudatos alkalmazasa

A sportjatékokban megjelend egyéni €s csapatrész tamado, védekezd alaptaktikai

¢és ezekre épiild technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés, letdmadas,

tamadoalakzat) megismerése, gyakorlasa

Kosarlabda

— A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamado és védekezo
labmunka, a védotdl valo elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulésok,
felugrasok egy ¢€s két 1abrol, leérkezések megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt
kornyezetben, egyszeriibb jatékszituaciokban

— Labdavezetés irdnyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulés,
egylitemll megallas folyamatos labdavezetésbol, kétlitemli megallas egy és két
labdaleiitésbol, sarkazas, labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok elsajatitasa megadott feltételekkel

— Labdadtadasok kétkezes mellsdvel és felsdvel, egykezes felso €s also, illetve
egykezes tolt atadassal helyben, kiilonb6z6 iranyokba torténd kilépéssel és
mozgéasbol mozgo tarsnak (paros és harmas lefutés)

— A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaleiitésbdl, majd folyamatos
labdavezetésbdl ¢€s tarstol kapott labdabol torténd fektetett dobas technikajanak
ismerete, gyakorlati elsajatitasa
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— emberelOnyds jaték gyakorlasa a tamadd és védod jatékosok személyének
meghatarozasaval,

— Létszamazonos kisjatékokban a tdmado és védo szerepek gyakorlasa

— Alapvetd szabalyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulas szabalya, az
ellenféllel torténd szabalytalansdgok maodjainak ismerete, torekvés a szabalyok
betartsara

— Létszamazonos mérkodzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

— Roplabda

— A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkezd labdadhoz torténd helyezkedés
tudatositasa

— A kosarérintés, az alkarérintés, jellegzetes mozgéasdinamikajanak elsajatitasa
egyéni és paros gyakorlatokban

— Kisjatékokban (1-1, 2-2,3-3, 4-4) torekvés a harom érintéssel torténd jatékra
konnyitett feltételek mellett

— Helyezkedési mdédok megismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban

— Forgésszabdly alkalmazasa

— A csapattarsak kozotti  kommunikacié  jelentOségének tudatositidsa az
eredményes jaték érdekében

— Labdarugés

— A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatdsok, tdamadd és védo alapmozgasok
ismerete, alkalmazasa a jaték folyamataban

— Labdavezetések és labdaataddsok gyakorldsa a labfej kiilonb6zd részeivel,
laposan ¢€s levegdben érkezd labdak atvételének alkalmazésa talppal, belsdvel

— Alakzattartassal torténd labdas koordinacios passzgyakorlatok

— Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbal, a futassal megegyez06 irdnybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval

— A labda nélkiili tamad¢ szerepek (helyezkedési modok) megismerése 2-0-as, 3-
0-as gyakorlasi helyzetekben

— A kiilonbozé véddszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis
tavolsagtartas a tdimadotol, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

— Kényszerité atadasok gyakorlasa 2-0-4s taktikai helyzetben

— Valtozatos alaku, méretli palyan az 2-1 és 3-2 elleni jatékszituaciok védo és
tamadd szerepeinek gyakorlasa kiilonbozd méretli, elhelyezkedésti, szamu
célfeliiletre, a labda méretének, anyaganak valtoztatasaval

— 2-1, 3-1 elleni emberelényds kisjatékokban a tamadd jatékosok
egyiittmiitkddésének, a védo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

— Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

— A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa. Kiguritas, kidobas, kirigas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

FOGALMAK

kétszer indulas, 1épéshiba, véddérintés, tdimaddérintés, allasrend, roplabda — forgas, hosszu-
¢s rovidindulds, egy-és kétiitemii megallas, sarkazds, induldcsel, fektetett dobds, labda
fedezése, bedobas, szabadrugas, bilintetdédobéas, biintetorigéds, alakzattartdsos
passzgyakorlat, alakzatbonté ¢és alakzattartd helyezkedés, kényszeritd atadas,
tertiletvédekezés, emberfogas, , paros €s harmas lefutés
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ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGE:

Kosarlabdazas

1. Labda nélkiili technikai gyakorlatok:
megindulas, megallas,

Javasolt tevekenyseégek:

futés kozben iram és irdnyvaltoztatasok.
Alaphelyzet.

Elszakadés a védotol.

Bemutatds, magyardzat

2. Labdas technikai gyakorlatok:

labdas tligyességi gyakorlatok.

Javasolt tevékenységek:
— Labdavezetések mindkét kézzel, labdavezetéses feladatok.
— Hosszt indulas, megallasok 1-2 leiités utan, sarkazas. bemutatds, bemutattatas
— Atadasok, atvételek: kétkezes mellsé-, felsd atadasok helyben és mozgas kozben.
— Kosarra dobasok: helybdl egy kézzel, fektetett dobasok 1,2 lelitésbdl. Fektetett
dobas labdavezetésbdl /mini kosar 5-0s méret/bemutatas
— Taktika: emberfogasos védekezés, védomozgas, a védo helyezkedése. magyarazat
3. Képességftejlesztés
A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 gyakorlatokkal.

Javasolt tevékenységek:
— futas irany és iramvaltasokkal, felugrasok stb.
— Jatékok, versengések: kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal, kosarra dobo
versenyek, részvétel az iskolai mini kosarbajnoksagban. teamtanitas
4. Prevencio, ¢életvezetés, egészségfejlesztés,
Javasolt tevékenység:
baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos ¢és  koriiltekintd
végrehajtasaval.

Roplabdazas

1. Labda nélkiili technikai gyakorlatok:
Javasolt tevékenységek:
alaphelyzet, igazodas a labddhoz magyaréazat, bemutatas

2. Labdas technikai gyakorlatok: alkarérintés, kosarérintés
Javasolt tevékenységek:
— alkarérintés konny(i miianyag labdaval, majd réplabdéval.
— Egyéni és paros gyakorlatok: alsé egyenes nyitds: gyakorldsa egyénileg és
parokban. Aktiv tanulés
— Kosarérintés: egyéni és paros gyakorlatok, kisérletek a folyamatos és valtakozo
érintésekre
— Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas, felallas és helyezkedés nyitasfogadashoz.
teamtanitas
3. Képességtejlesztés:
kiilonboz6 egyensulyi helyzetekbdl allas, testhelyzetek valtoztatasa.
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Javasolt tevékenységek:
Jatékok, versengések: jatékos feladatok pl.: zsindrlabda teamtanitas

4. Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés:

Javasolt tevekenyseégek:

A roplabdajaték szabadidOben, szabadtéren, strandon jatszhatd egyszerli jatékformainak
megismerése.

Labdarugas

1. Labdas technikai gyakorlatok
Jatékos labdas feladatok 2-3-4- vagy tobb jatékos egyiittmiikodésével.

Javasolt tevékenységek:
— Labdavezetés kiils6-belso cstiddel, mindkét labbal.
— Rugas: belsd, kiilsd, teljes csiiddel allitott labdaval és mozgasbol.
— Atadasok: atvételek mindkét labbal, mozgas kozben. Fejelés: elore, oldalra.
— Labdalevétel: talppal, belsovel.
— Egyszert cselek. Partdobés. Bemutatas magyardzat
2. Taktikai gyakorlatok:
1:1 elleni jaték, labdaszerzés, szabalyos szerelés jaték kozben.

Javasolt tevékenységek:
— Kisjatékok: 2:1;3:1; 4:2, 5:2, alkalmazasa egy és két kapura.
— felallasi formak kispalyas jatékban.
— Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas.Egyénre szabott tanitas
3. Képességftejlesztés
A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 gyakorlatokkal,

Javasolt tevékenységek:
— pl.: futasok eldre-hatra és oldalra labdéaval is, a jatékelemek intenziv gyakorlésa.
— A labdés koordinaci6 jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése
labdaval, célba 16vés, 0sszjaték stb.).
— A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonbozo i1ddjarasi viszonyok
kozott a jatekelemek intenziv gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval.
4, Jatékok, versengések
A technikai ¢és taktikai feladatok megoldasat elokészitd, valamint a begyakorlast elésegitd
jatékok és jatékos feladatok.

Javasolt tevékenységek:
Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban.

5. Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
Javasolt tevékenységek:
— Az ¢letkori sajatossagokhoz igazodd képességfejlesztés megvalositasa, kiilonos
tekintettel a koordinacids képességekre. baleset megeldzés a szabalyok koriiltekintd
betartasaval.
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ISMERETEK, MELYEKET A TEMAKORBOL FONTOSNAK TARTUNK, HOGY A
GYEREKEKBEN KIALAKULJANAK, RESZUKKE VALJON:

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes €s célszerli végrehajtasaval
kapcsolatos ismeretek, a tudatos €s onallotanulés segitése érdekében.

A sportjatékok szabaly-, és taktikai alapismeretei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsadgok tudatositasa.
A sportjatékok szabadidében is tizhet formainak megismerése.

Ontevékeny jatékszervezés.

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

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilarditasa.

A sportagi  szabalyok, a sportagtorténet és az egyes mozdulatok
modelltechnikajanak oktatasakor az IKT eszkozokkel valoé szemléltetés, a
bemutatas, bemutattatast és az 6nallo kutatomunkat részesitjiik elényben.

A testnevelés oktatasanal kiemelten nagy hangsulyt kapnak a tantargyi kapcsolatok
ki¢pitése és alkalmazasa.

5. TEMAKOR: TARSASTANC

HELYI ORASZAM: 36 ORA

ELOZETES ISMERETEK ;

Az als6 tagozatos néptanc tananyag. A mozgasanyanyelv megléte. Térbeli eligazodas.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

A néptancos ismereteken tul, a tarsas tancokkal megismerkedik.

Viselkedéskulttra fejlesztésére iranyul6 ismeretekre tesz szert.

Az egyiitt tancolas élményének megélése lehetdvé valik szdmara.

A zene és tanc egységének érzékeltetésével, a zenei hallasa fejlédik.

Tapasztalatot szerez az digitalis eszkdzokrdl, a tanult tdncok kiséré zenéjéhez
kapcsolodoan.

A kezd6dd kamaszkorban bizonytalanna valo testtartds és mozgaskoordinacid
okozta nehézségek ellensulyozasaban segitséget kap.

A térbeli viszonyok megértésével és tudatositasaval, a tarsakhoz vald térbeli
alkalmazkodasi képessége javul.

A témakdr tanuldsa eredményeként a tanulo:

A tanar mozdulatainak puszta kovetésétdl fokozatosan halad az 6nallo tancolas felé.
A kiilonbozd tarsas és kozosségi tancok mozdulatsorait képes elsajatitani, elészor
utanzas révén, majd onalldan.

A tanc kdzbeni valtozo térformakat megismeri, kivitelezésére képessé valik.
Iranyt- és formakat képes tartani a tancos tevékenység kdzben.

A kozosségi alkalmakon (iskolai rendezvények) képes a tanultakat alkalmazni.

22



23

Szent Andras Katolikus Altalanos Iskola és Ovoda @

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alapveté mozdulattipusok fejlesztése a jatéktevékenység soran

— A ritmus, tér, térforma fogalmainak kialakitasa

— A forgas technikai el6készitése

— A tanulé mozgaskészségének, oOnfegyelmének, kommunikacids képességének,
szabalytudatanak fejlesztése

— A kozosségi érzés, a kdzosséghez tartozas tudatos kialakitasa

— A verbalis és nonverbalis kommunikécio6 szinkronjanak eldsegitése

— A szocializacios folyamatok fejlesztése

— Az 6nall6 ismeretszerzés, a folyamatos tanulés igényének kialakitasa

— A tarsas tancok alaplépéseinek, 1épéskombinacidinak ismerete.

— A tanctartas elsajatitasa

— Vezetés és kovetés alapjai, a tdncparketten valo kozlekedés elsajatitasa

— A mozgaskultara, ritmusérzék, a zenei és koreografiai memoria fejlesztése

— Tér és formaérzEk, egylittmiikddési képesség fejlesztése a koreografiak altal

— El6adoi tdncos magatartas kialakitasa az életkori sajatossagoknak megfeleléen

— A viselkedéskultura fejlesztése

FOGALMAK

Tanctorténet, tarsastancok rendszere, bécsi keringd, cha-cha-cha, alaplépés, tempo,
tanctartas, vezetés, kovetés, koreografia, térformak, zenei egység, tanceldadas

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:

1. Tancos képességek fejlesztése
Testtudat, egyensulyérzék fejlesztése. Ritmikai parhuzamossagok. Tartasfejlesztés.

Javasolt tevékenységek
— Testtudat és egyensulyérzék fejlesztésére szolgalo jatékok.
— A kiilonboz6 testrészekkel a ritmikai parhuzamossdgok egyre biztosabb
kivitelezése.
— A kezddd6 kamaszkorban hirtelen megvaltozé testaranyokhoz valé alkalmazkodas,
a testtartds €s a mozgaskoordinacid finomitdsa élményszerli, 6romteli mozgas
segitségével.
— A tavolsagok, iranyok egyre 6nallobb érzékelése, ezaltal a kialakitando térformak
egyre Onallobb létrehozasa és javitasa.
2. Standard és Latin-amerikai tancok
Bécsi kering6, cha-cha-cha

Javasolt tevékenységek

— A Dbécsi keringd és a cha-cha-cha tanctorténetének, a tarsastancok rendszerében
elfoglalt helyének megismerése példaul 6nallo gyiijtdmunka segitségével, digitalis
technoldgia hasznalataval.

— A bécsi kering6 és a cha-cha-cha alaplépéseinek és tanctartasanak bemutatasa és
bemutattatdsa, gyakorl6 sorokon keresztiil.

— A vezetés és kovetés aktiv tanuldi egylittmiikodésen alapuld, tapasztalds alapt
elsajatitasa.
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3. Tancos eléadasmdd és viselkedés
Eldéaddi tancos magatartds kialakitasa az ¢életkori sajatossagoknak megfelelden.
Viselkedéskultura fejlesztése

Javasolt tevékenyseégek

— Az 6nall6 dontéshozatal képességére és a kezdeményezokészség, egyéni feladat és
szerepvallalas megerdsitésére iranyul6 jatékok, feladatok.

— A kapcsolatteremtd képesség fejlesztése a parban tancolds, parvalasztas
szabalyainak kialakitasaval, mely segiti a csoportnorma kialakulasat.

— A segitd ¢letmddra nevelés és a szocidlis érzékenység fejlesztése a csapatban
tancolas lehetdségének megteremtésével.

— Viselkedéskultura tekintetében a tanuld ismerje meg a tancos alkalmakkor valo
viselkedés szabdlyait és a kdznapi €let illemtanat. Megtanulja a helyes és kreativ
nyelvhasznalatra a mindennapi életben és a szabadidds tevékenységben, valamint a
viselkedés altalanosan elfogadott és a tdncos alkalmakra vonatkozd szabalyainak
gyakorlati alkalmazasat, melyben a multidiszciplinaris 6rak megtartésa is segithet.

6. TEMAKOR: ONVEDELMI ES KUZDOSPORTOK
HELYI ORASZAM: 8 ORA
ELOZETES ISMERETEK ;

— Néhany o6nvédelmi fogas bemutatasa.
— Sportszerl kiizdelem, agresszid elutasitasa.
— Az O6nvédelmi feladatok céljanak betartasa, elfogadasa.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés
mellett képes a jatékvezetésre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kiizd6 jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitdst mutatva
tudatosan és célszerlien alkalmazza a tamadoé és védd szerepeknek megfeleld
technikai és taktikai elemeket;

— a tandari iranyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi
fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdg jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— Kiizdéjatékok kozben a tervszerli gondolkodas és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

— A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak
iranti tisztelet €s tolerancia megtartasa mellett

— Az éllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcioidot, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili péros,
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csoportos ¢és csapat jellegli eszkoz nélkiili és eszkozos kiizddjatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizdgjatékokban jellemzd tdmado és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszto paros,
csoportos €s csapat jellegli feladatmegolddsok alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval

— A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazésa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési
szandékaval kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra, titésekre, ragasokra épiild
paros kiizddjatékok képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Az eséstechnikdk vezetdé miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgalo legfontosabb
technikai mozzanatainak elméleti tudatositasa

— El6re, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedd stulyponti
helyzetbdl inditva egyénileg, majd tarsakkal

— Oldalra esés technikéjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét irdnyba

— Egy valasztott kiizddsport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti
ismereteinek elsajatitasa

Birk6zés

— Birkozo alapallas technikdjanak elsajatitdsa

— Birk6zo alapfogasban (péaros felkarfogds) tars tolasa, majd hizisa egyenes
vonalban(elére-hatra)
Grundbirk6zas parokban, csoportban birkdzo fogasban végrehajtott huzasok-
tolasok alkalmazéséaval

— Allasban végrehajthatd megfogasok és szabadulasok alaptechnikdjanak
megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben
— Moge keriilés karberantassal: tamadoé és védekezd technika
— Moge kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

Dzstdo

— dzsudogurulas és esések gyakorlasa
— Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
— Foldharcjatékok leszoritastechnikék végrehajtasara torekedve

FOGALMAK

lefogés, kibujas, oldals6 leszoritasok, tatami, tompitas, birkdzofogas, fogaskeresés,
fogasbontas, egyensulybontas, tarsemelés,

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK;

1. Onvédelem
Onvédelmi fogasok, Grundbirkézas

Javasolt tevékenység:
—  Onvédelmi fogasok: szabadulasok egy és kétkezes lefogasbdl, atkarolasbol.
— Grundbirkozas: Fogaskeresések  allasban, megfogasok ¢és fogasmoddok
(kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas).
— Alapéllasok, alaphelyzetek gyakorlasa, fogaskeresés jatékosan. Bemutatas,
bemutattatas
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Dzsudo:

2. Eséstechnikak.
Allaskiizdelem

Javasolt tevékenyseég:
Allaskiizdelem:  fogaskeresés, fogasbontas, kiizdomozgas  jatékosan.  Tanar
magyarazatanak segitségével

3. Képességtejlesztés:

Javasolt tevékenyseég:

Az elvart képesség kialakitasdhoz sziikséges specidlis ¢és kiizdésportokra jellemzo
bemelegitd gyakorlatok: kuszasok, maszasok, valamint specidlis egyéni és paros
képességfejleszté gyakorlatok. magyarazattal

4. Jatékok, versengések
Kiizddjatékokat eldkészitd érintéses feladatok és jatékok.

Javasolt tevékenység:
— huzasok, tolasok eldkészitése paros kiizddjatékokkal.
— A grundbirkdzas és a dzsudo alaptechnikainak jartassagi szintli elsajatitasa, az erd
0sszemeérése
— A tehetséges tanulok alaptuddsanak biztositasa az iskoldn kiviili versenyeztetéshez
¢s a sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.
5. Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés
A balesetek megeldzése szempontjabol fontos az alapvetd eséstechnikak és onvédelmi
fogasok elsajatitasa.

Javasolt tevékenység:
Viselkedésmintdk kialakitdsa: veszélyes helyzetek ¢és fenyegetettség elkeriilése
szempontjabol.

AMIKRE A TANULONAK AZ ONVEDELEMNEL ES KUZDOSPORTOKNAL
FELTETLENUL FIGYELNIE KELL

— A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai ismeretek.

— Jatékos feladatmegoldasok. A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem
lekiizdésének tudatositasa.

— A siker ¢és kudarc feldolgozasa.

— Az ellenfél képességeinek elismerése.

— A magyar kiizddsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovéacs Antal.

— A sportagi szabalyok, a sportagtorténet ¢és az egyes mozdulatok
modelltechnikajanak oktatasakor az IKT eszkozokkel valo szemléltetés, a
bemutatas, bemutattatast és az onallo kutatomunkat részesitjiik elényben.

7. TEMAKOR: ALTERNATIV KORNYEZETBEN UZHETO MOZGASFORMAK
HELYI ORASZAM: 10 ORA
ELOZETES ISMERETEK

— Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elemeinek végrehajtdsa ¢és
szabalyainak ismerete.
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— Az alternativ sportok sporteszkozeinek biztonsagos hasznalata jatéktevékenységben.
— A természetben torténd sportolds egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési
szabalyainak ismerete. Az id6jarasi koriillményeknek megfeleld 61tozkodés.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerli és alternativ kornyezetben torténd
felhasznaldsara, végrehajtasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellenérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegén, egyuttal tudatosan felkészil az iddjaras kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolas kozben;

— aszabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupén iigyel kornyezete tisztasagara
¢s rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének bovitése (frizbi, futas tirazas,

tajfutas parkban, asztalitenisz, tollaslabda)

— Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, jartassag szintli elsajatitdsa
(szankozas, korcsolyazas, jégkorong, tirakenuzas)

— A térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelelé hasznédlatdnak elsajatitasa, a
turistajelzések megismerése, alkalmazasa segitséggel

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a

kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa

FOGALMAK

természetjaras, kornyezetvédelem, tajfutds, jégkorong, erdei tornapalya, térkép,
turistajelzések, kornyezetvédelem

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:

Egy lehetséges mozgasmiiveltségi anyaga:
1.Méta, mint szabadban tizhetd sport
Javasolt tevékenység:
—  Utések, dobasok parokban, csoportokban (10-15 £6), allohelyben, majd mozgasban
¢s helycserékkel. Folyamatos passzolasok.
— Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a kislabddval a zondba.
Védekez6 mozgasok, ugrasok, elkapasok. magyarazattal
2.Korcsolyazas
Alternativ mozgasforma a testnevelés 6ran

Javasolt tevékenységek:
— Gyakorlatok jégre lépés eldtt: allasok egy labon, guggolasok, torzshajlitasok;
jarasok, 1épések eldre, hatra, oldalra.
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Jéghez szoktatas: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok palankfogéssal és a palank
fogésa nélkiil; harantcsuszasok eldre, hatra.

Egyenes korcsolyazas: alapallas; két labon siklas eldre, hatra (palank fogéssal is);
halacska (palank fogassal); halacska két 1abon, egy labon; halacska valtott 1abon;
16kés egy labon. Magyarazattal, bemutatassal, egyénre szabott tanulas

3. Tajékozodas
A térképolvasas ismerete

Javasolt teveékenyseégek:

A tajolok megfeleld hasznalatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések megismerése,
alkalmazasa segitséggel.

A természetben hasznalt fogalmainkat elGszor a tornateremben oktatjuk a
kiilonbo6z6 digitalis technologidn keresztiil, majd a kinti kornyezetben alkalmazzuk
a megismert tudasunkat.

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése.

Digitalis technologia alkalmazasaval, magyarazattal

4, Kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa
Javasolt tevékenységek:

A kornyezet- ¢€s természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatdsa,, j0 példaval
¢élen jarni

Az alternativ kdrnyezetben torténd oktatds egy 0j élmény a tanitvanyoknak, de ezzel
egyiitt j veszélyforras. Eppen ezért nagyon koriiltekintden kell ezt a témakort
tanitani, fokozottan kell figyelniiik a tanitvdnyoknak egymasra, és szigoriibban kell
a balesetvédelemmel is foglalkoznunk.

8. TEMAKOR: USZAS

HELYI ORASZAM: 36 ORA

ELOZETES ISMERETEK

A megyvaltozott tanulési kdrnyezethez valé alkalmazkodéssal parhuzamosan, az j
kozegben torténd gyakorlashoz sziikséges magatartasi és balesetvédelmi
szabalyrendszer kialakitasa.

A vizben torténd biztonsagos tajékozodas, a vizbiztonsag és a vizszeretet megléte.
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikéval, készségszinten

uszik;
— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, ¢és hajt végre
uszastechnikakat;

— tudatosan, 0sszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai tevékenységét,
azok megvalositdsa automatikussd, mindennapi €letének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 6lt6z6i1 rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 61t6zkodési
szokasok automatizalasa

— A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése

— A kitartds, Onfegyelem ¢és kiizd6képesség, valamint az alloképesség és a
monotdniatlirés tovabbfejlesztése

— A vizben végezheto jatékok tanuldsa, az Giszasok megszerettetése

— A kordbban elsajatitott iszdsnem(ek) gyakorlasa, technikajanak javitasa

— Vilasztott Gjabb tszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Hatuszorajt €s a fejesugras elsajatitasa

— Mertilési versenyek, uszoversenyek

— A folyamatos uszéasok tavolsaganak, idotartamanak fokozatos novelése

— Segédeszkozok felhasznélasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a
tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése

— Differencidlt gyakorlas az egyéni fejlodésnek €s a pszichés allapotnak megfelelden

FoGaLMAK
uszasnem, hataszorajt, rajtfejes, taposas, intenziv uszas, alloképesség
ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:

1. Hataszas
Javasolt tevékenységek:
— Feladatok haton: lebegés, siklas
— Hatisz6 labtempd, Hataszo kartempd, Hatszéas kar- és labtempd és technikai
gyakorlatai, Hatlisz6 rajt el6készitd gyakorlatai magyarazattal, bemutattatassal
2. Uj Gszasnem a gyorsuszas
Javasolt tevékenységek:
— Gyorsuszas labtempd: siklas hason, korlatnal
— Gyorsuszas kartempo6: kartempo6 jarasban, egykaros gyorsuszas
— Gyorsuszas: kar és labtempo 6sszekotése
— Gyorsuszas levegdvétele: gyakorlasa jaras kdzben, vizben hatrafordulassal.
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Gyorsuszas: kar-, labtempo, levegdvétel Osszekapcsolasa. magyarazattal,
bemutattatassal

3. Uszasok mély vizben
Javasolt tevékenységek:

Ugrasok, meriilések, taposasok: beugras mély vizbe.
Rajtok magyarazattal, bemutattatassal

4. Keépességtejlesztés
A koordinacids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok pontos végrehajtasa.

Javasolt tevekenyseégek:

Aerob alloképesség fejlesztése novekvd taposassal és Uszdssal a tanult
uszasnemekben.

A gyorsasagi alloképesség fejlesztése rovidebb tavon, ismétlésekkel a tanult
uszasnemekben. Jatékosan egyénre szabottan

Versenyszerll uszas meghatarozott tavolsagra.

5. Jatékok, versengeések.
Javasolt tevékenységek:

Fogojatékok, feladatok labdaval és kiilonbozd eszkozokkel.
Egyéni sor és valtoversenyek uszdlappal, egyéb eszkozokkel.
Talpas, fejesugrasok. Jatékosan, magyarazattal

6. Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés.
Javasolt tevékenységek:

A bemelegités vizes gyakorlatai: tartdsjavito, prevencios vizi gyakorlatok ,
Jatékok, versengések.

Fogojatékok, feladatok labdaval és kiilonb6zo eszkozokkel.

Egyéni sor és valtéversenyek Uszolappal, egyéb eszkozokkel.

Talpas, fejesugrasok.

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.
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6. EVFOLYAM
HELYI ORASZAM: 180 ORA/EV
5 ORA/HET

AZ EVES ORASZAMOK FELOSZTASA.:

Témakor neve Oraszam

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 8+folyamatos

2. Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 38

3. Torna jellegii feladatmegoldasok 23

4. Sportjatékok 57

5. Testnevelési és népi jatékok/Tarsastanc 36

6. Onvédelmi és kiizddsportok 8

7. Alternativ kdrnyezetben {izhetd mozgasformak 10
Osszes 6raszam 180

1. TEMAKOR: GIMNASZTIKA ES RENDGYAKORLATOK — PREVENCIO, RELAXACIO
HELYI ORASZAM: 8 ORA
ELOZETES ISMERETEK:

— Az egyszerli bemelegité gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok Onallo
végrehajtasa.

— Az egyszerlibb alakzatok, térformak kialakitasa.

— A tan6rédhoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartés
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— megnevez ¢s bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében O6nalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.
Fejlesztési feladatok €s ismeretek

A leggyakrabban alkalmazott statikus ¢s dinamikus gimnasztikai elemek

elnevezésének, technikai végrehajtasanak onalld alkalmazésa

— 4-8 iitemli szabad-, tarsas ¢és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 0nallo
végrehajtasra torekvo pontos €s rendszeres kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbol 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 0sszeallitasa tanari kontrollal

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorlasa

— Menet- ¢és futasgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban
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Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszer- €s egyszerii szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat eldsegité gyakorlatok
Osszedllitasa segitséggel, azok gyakorlasa

A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyajtasat, ellazulasat szolgalo
gyakorlatok Osszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzbdgyakorlatok 0sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak
megfeleld végrehajtasa

A nyugalomban 1évé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a
faradt izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzoddas, izomszakadds, izomgorcs,
izomlaz) ok-okozati tényezok szerinti beazonositasa

Kiilonboz0 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nallo (kis
tanari segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

a terhelések utani nyujté gyakorlatok jelentéségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési stratégidinak
megismerése

Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Egyszerl és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet-

¢s futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas,

szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhizodas,
izomszakadas, izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

1. Mozgasmiiveltség
Rendgyakorlatok -térbeli alakzatok kialakitasa.

Javasolt tevékenységek

2. Gim

Az ora szervezéséhez sziikséges térformak alakzatok €s kialakitasuk.
Sorakoz6 vonalban, oszlopban.

Tér- és tavkoz felvétele.

Nyitddas, zarkozaés.

Igazodas, takaras. testfordulatok.

Megindulas, megallas.

Fejlodés, szakadozas. pl. csoportmunkaval, bemutatassal, stb..
nasztika

Természetes mozgéasformak egyéni-, és tarsas szabadgyakorlatokban.

Javasolt tevékenységek

Taneszkozok/kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal 6sszekotve.
Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére, csoportosan, énalloan is.

3.Képességfejlesztés

Alapalloképesség, koordinacios képesség fejlesztése
Keringésfokozas testnevelési jatékokkal.

Javasolt tevékenység

2
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— 2-4 alapform4ju szabad-,szer-, kéziszergyakorlatok zenére is (ritmusérzék
fejlesztése).
— Testtartasért felelos izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.
4. Jatekok, versengések
pl.: bemelegit6 jatékok..terpeszfogo, alagutfogd, JOKER fogd,

Javasolt tevékenység
A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok eszkozzel is,
versenyjelleggel.

5. Prevenciod, €letvezetés, egészségtejlesztés
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgald gyakorlatok.

Javasolt tevékenység
— Légz6-, labboltozat erdsitdé  gyakorlatok. Gyermekjoga.  Gerinctorna.
Motoros, ill. fittségi tesztek végrehajtasa.
— Amit még fontosnak tartunk megismertetni a tanulokkal:
— Az bra szervezéséhez sziikséges rend-, és gimnasztikai gyakorlatok alapfogalmai.
— A bemelegités és a levezetés fontossaga.
— A motoros alapképességek elnevezései.
— A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos alapismeretek.
— Az er0sités, nyljtas és a mobilizalas alapvetd elvei, és egyszerli modszerei.
— A torzserOsitd gyakorlatok szerepe a testtartds javitasaban. A futds szerepe és
jelentdsége a keringési, mozgatd és 1€gzési rendszer fejlesztésében.
— Alapvet6 ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitasaban.
— Egészségnevelési ismeretek: napi tisztdlkodas, fogmosés, hajmosas, egészséges
taplalkozas.
Sportfelszerelések tisztasaga, 61t6z61 rend.

2. TEMAKOR: ATLETIKAI JELLEGU FELADATMEGOLDASOK
HELYI ORASZAM: 22 ORA
ELOZETES ISMERETEK ;

— Az egyszerl futo-, ugrd-, és doboiskolai gyakorlatok végrehajtasa.

— Jatékos feladatok, kdzepes és nagy intenzitasu helyvaltoztatd mozgasok tobbszori
illetve hosszabb ideig torténd végrehajtasa.

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

— Guggol6 tavolugras, atlépd magasugras egyéni adottsagoknak és képességeknek
megfeleld bemutatasa.

— Egyéni tempdban jarasok, tartos futasok.

— Torekvés a legjobb teljesitmény nyujtasara versenyhelyzetekben.

— A Kolyokatlétikdval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos élmények
kifejezése.



X

Szent Andras Katolikus Altalanos Iskola és Ovoda

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten
hasznalja;

ellendérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolas kdzben,;

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

futdtechnikdja — Osszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a
tartos futas kozben,;

magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és
sulylokés — szdmara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Futoiskolai és futéfeladatok egyenesen €s iven, eldre, hatra, oldalra mozgés kdzben
20—-40 m hosszan

Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval
Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6zé testhelyzetekbdl, térdeldrajt 20-30 m
kifutassal iddre, sprintfutasok 30—60 m-en idére

Viltofeladatok also és felsd valtassal parban €s csapatban, helyben és mozgas
kdzben

Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben,
allasban, beszokkenéssel, dobasok kiilonb6zé eszkozokkel (labdak, karikak,
szivacsgerely, szoknyas labda, sipol6 rakéta)

Felugrasok egy labrél gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrol nekifutassal 5—7
1€pésbdl, atlépo, ollozo technikaval

Az alloképesség, a szivmikdodés ¢€s a testtomegkontroll Osszefliggéseinek
megismerése

Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempodvaltassal 8-10 percen keresztiil
Az atlétika fObb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd
alkalmazasa

FOGALMAK

elrugaszkodo 1ab, lendit6 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, valtotavolsag, tempdérzék,
pulzus, atlépd technika, 1épd technika, nekifutasi tdvolsag, optimalis sebesség, kidobasi
vonal, bastya, dobdszektor, 0l16z6 technika

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

1.Futasok, rajtok

Iramfutasok.
Lassu futas tempovaltassal, feladatokkal.
Kozepes iramu futas, lendiiletesen, természetes mozgassal.
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— Futdiskola, akadalyfutas szabadban, tornateremben.
Javasolt tevékenységek:
—  Allérajt, rajtok kiilonboz6 kiindulasi helyzetekbél.
— Gyorsfutasok, vagtafutasok, repiil6 €s fokozo futasok.
— Valtofutas: egykezes also valtas.
— Tartds futds a tdv és az iram valtoztatasaval.
— Onallban, csapatban versenyeztetéssel
2. Szokdelések, ugrasok
Szokdeld és ugrodiskolai feladatok.

Javasolt tevékenységek:
— Helybdl tavolugras, folyamatosan is. Guggolo vagy 1épd technika nekifutasbol,
elugré savbol.
— Magasugras: 6-8 Iépésbdl atlépd technikdval nyujtott vagy hajlitott labbal:
magasugroversenyek., bemutatdssal, bemutattatassal
3. Dobasok:
Doboiskolai gyakorlatok.

Javasolt tevékenységek:
— dobasok és 1okések kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl tomott labdaval, 3-4 1€pés
lendiiletbdl.
— Dobasok és 16kések kiilonbo6zo célba, kiilonb6z6 labdaval.
— kislabda hajitas célba és tavolba nekifutassal.
— Sulylokés helybdl.
— Bemutatéssal, magyarazattal
4, Képességtejlesztés
Az ideg-izom koordinacio javitasa futdiskolaval.

Javasolt tevékenységek:
— Rajtgyakorlatok: reakcioképesség, gyorsulasi képesség fejlesztése,
— A 1ab dinamikus erejének fejlesztése ugrdiskolai feladatokkal.
— Bemutatassal, bemutattatassal
5. Jatékok, versengések
— Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasat ¢és begyakorlasat segité jatékos
feladatmegoldasok, testnevelési  jatékok ¢€s  versenyek. rajtversenyek.
Viltoversenyek. Helybdl tdvolugro versenyek. Tavol-, és magasugro versenyek.
— Kislabdahajité versenyek helybdl és nekifutassal. Célba dobd versenyek.
Magyarazattal
Javasolt tevékenységek:
— Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.
— A tartos futas technikdjanak optimalizélasa, az egyénhez igazitott tartos futds
sebességének kialakitasa.
— A szabadiddben ¢és kiilonb6zd terepeken végzett tartos futdsok, kocogasok elotti
bemelegitd gyakorlatok.
— Példamutatéssal, magyarazattal
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A KOVETKEZO ISMERETEKRE KIEMELT FONTOSSAGGAL HiVJUK FEL
TANITVANYAINK FIGYELMET:

El-, és felugrasoknal a kar és labmunka jelentGsége.

A nekifutas sebességének, az el-, és felugras kozotti kapesolat.

A hajitasokkal és dobasokkal kapcsolatos ismeretek.

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegoldasok
céljainak és jelentdségének tisztazasa, az atlétikara jellemz6é mozgasok elsajatitasa.
Az alapvetd versenyszabalyok ismerete és betartdsa, a tanulok ©nmagukhoz
viszonyitott teljesitményének emelése, egymas teljesitményének elismerése

3. TEMAKOR: TORNA JELLEGU FELADATMEGOLDASOK

HELYI ORASZAM:18 ORA

ELOZETES ISMERETEK

Az alapvet6 hely-, és helyzetvaltoztatod célszerli magabiztos végrehajtasa.
Alapvetd tornaelemek ismerete. Szekrényugras: ugrasfajtdk. Az egyensuly
megtartdsa fordulatok, dinamikus gyakorlatok kozben.

Maiszokulcsolas: maszas az egyéni adottsagoknak megfelelden.

Ritmikus mozgésok zenére egyénileg, parokban.

TANULASI EREDMENYEK:

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatisai ismeretében 6nalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

a torna, és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tandri irdnyitds mellett
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességeét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatésara és a tanult
elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A tér1 t4jekozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jelleg
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanulasa

Igényesség kialakitdsa az esztétikus test irant, valamint a ,,torndszos” mozgas
elsajatitasara
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— A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

— Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok, emelések,
fellendiilések, billenések, atfordulasok végrehajtasa

— Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — 1épések, jarasok, testsulyathelyezések,
szokkenések, ugrasok, fordulatok — Kivitelezése

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvalositdsa helyben helyzetvaltoztatasokkal és
kiilonb6z6 kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd iranyokba tornapadon,
annak merevitd gerendajan és/vagy gerendan

— Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas lefelé; fliggeszkedési
kisérletek, maszdversenyek

— A ndi és férfitorna fobb versenyszamainak, azok alapvetd szabalyainak
megismerése

Talajon:

— Guruléatfordulasok  eldre-hatra  kiilonb6zé  testhelyzetekbdl — kiilonb6zo
testhelyzetekbe

— Fejallas, zsugorfejallas

— Kézallasba fellendiilés kisérletek segitségadassal, falnal és 6nalloan

— Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba

— Reptild guruldatfordulas

— Hid, mérlegallés és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

—  Osszefiiggé talajgyakorlat dsszeallitasa

Ugroszekrényen:

— Keresztbe allitott ugroszekrényen felguggolas, fliggdleges leugras

— Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolds utdn guruldatfordulas eldre,
leguggolas, valamint leterpesztés

— Guruléatfordulés eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

— Alacsony gerendan: homoritott leugras;

- Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas, fordulatok

— Gerendan: tdmaszhelyzeten 4t fel- és leugras

Gyliriin:

— (Fiuknak) Erint6 magas gytiriin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; hatso fiiggésbdl emelés
lebegd fliggésbe; homoritott leugras

— Gylriin: hatso lefiiggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras

— (Lanyoknak) Lendiiletek elore-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefiiggés

FOGALMAK
fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegofiiggés,

hatso fliggés, zsugorlefliggés, homoritott leugras, érintdjaras, hadrmaslépés, fellendiilés,
ellendiilés, billenés, atfordulés, zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras
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ISMERETEK, ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:

1. Tamaszhelyzetek, timaszgyakorlatok:
Javasolt tevékenységek:

— akadalyokon fel-, le-, és atkuszasok.

— Tamlazasok kiilonb6z6 iranyokba, kiilonbdzo szereken.

— Guruléatforduldsok  elére-hatra,  kiilonb6z6é  testhelyzetekbdl — kiilonbozo
testhelyzetekbe.

— Zsugorfejallas. Fejallasbol guruldatfordulas eldére. Kézéllasba fellendiilés
bordasfalnal. Mérlegallas. Tigrisbukfenc. Kézenatfordulas /ciganykerék/ mindkét
oldalra.

— Szekrényugras 2-4 részen: Felguggolas, homoritott leugras guggold atugras.

— Gerenda: felguggolas, homoritott leugras.

— Bemutatas, bemutattatas, folyamatos hibajavitassal

2. Fiiggéshelyzetek ¢és fliggésgyakorlatok:
bordasfal, kotél, / hizoédzkodasok, kotélmaszas/.

Javasolt tevékenységek:
— Gytiri fioknak: alaplendiilet, lebegdfiiggés, homoritott leugras. Lanyoknak:
alaplendiilet, lebeg6-, zsugorlefiiggés.
— Bemutatas, bemutattatas
3. Egyensulyozo gyakorlatok,
Javasolt tevékenység
jarasok, fordulatok, szokdelések, feladatok gerendan. bemutattatassal

4. Képességfejlesztés
— Koordinacios képességfejlesztés egyszerli tornaelemek kombinacidjaval, térben
valo tajékozodas.
— Egyensulyérzék fejlesztése.
— Magyaréazattal, bemutattatassal
Javasolt tevékenységek:
— Fiiggésben végzett gyakorlatok: a torzs, a kar a vall erejének fokozatos erdsitése.
— Magyarazattal, bemutattatassal
5. Jatékok, versengések
pl.: verseny, ki tud tovabb kézen allni

Javasolt tevékenységek:
—  Ugyesség és erdfejlesztés.
— Akadaly és valtoversenyek.
— Tehetséggondozas.
6. Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.
A szervezet sokoldalil alkalmazkodasanak eldsegitése torna jellegli feladatmegoldasokkal.

Javasolt tevékenységek:

— Szembesiilni a sajat testtomeggel: a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes
testtartas kialakitasa. A cselekvésbiztonsag novelése. példamutatdssal

— Ismeretek elsajatitasa

— A torna jellegili feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

— Szaknyelv: életkorhoz, fejlesztési folyamathoz igazitva.

— Ismeretek a szerek eszk6zok biztonsagos haszndlatdhoz, biztositashoz,
segitségnyujtashoz.
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— Az ¢letkorhoz igazitott kondicionalis €s koordinacids képességek fejlesztése.
— A teljesitmény elismerése.

— Balesetmentes gyakorléas szabalyainak betartasa, betartatasa.

— A helyes testtartas tudatositasa.

— Az ellenjavallt, karosodast okozo gyakorlatok kertilése

4. TEMAKOR: SPORTJATEKOK
HELYI ORASZAM: 42 ORA
ELOZETES ISMERETEK ;

— A sportjatékok elsajatitasdhoz szilikséges labdas és labda nélkiili motoros és
kognitiv képességek.
— Sportszeri magatartas jaték kdzben.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellendrzés
mellett képes a jatékvezetésre.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— a sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a
technikai és taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jatek- és egylittmikodeési
készséget mutat;

— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— harom valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak elsajatitasa

— Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

— A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelelobb megoldasok kivélasztasara,
egylittmikodésre valo torekvés

— 1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartds, labdafedezés alapelveinek tudatos
alkalmazasa

— Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4)
kisjatékokban a szélességi és mélységi labda nélkiili tAmad6é mozgasok, védstdl
valo elszakadds modjainak gyakorlasa

— Kisjatékokban védoként a timado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés
tudatos alkalmazésa
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A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tdmado, védekezd alaptaktikai
¢és ezekre épiilo technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés, letamadas,
tamadoalakzat) megismerése, gyakorlasa

Kosarlabda

Roplab

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd
labmunka, a védotdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok,
felugrasok egy ¢és két labrol, leérkezések megtanulasa, végrehajtdsa kontrollalt
kornyezetben, egyszeriibb jatékszituaciokban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hossza indulds,
egylitemll megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétiitemli megallas egy ¢és két
labdaleiitésbdl, sarkazas, labdavezetés kdzben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi
modok elsajatitasa megadott feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsdvel és felsdvel, egykezes fels és also, illetve
egykezes tolt atadassal helyben, kiilonb6zd irdnyokba torténd kilépéssel és
mozgasbol mozgo tarsnak (paros és harmas lefutas)

A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaleiitésb6l, majd folyamatos
labdavezetésbdl és tarstdl kapott labdabol torténd fektetett dobas technikajanak
iIsmerete, gyakorlati elsajatitasa

emberelényos jaték gyakorlasa a tamado ¢és védo jatékosok személyének
meghatarozasaval,

Létszamazonos kisjatékokban a tdmado és védo szerepek gyakorlasa

Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel
torténo szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara
Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymaodositasokkal

da

A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkezd labdédhoz torténd helyezkedés
tudatositasa

A kosarérintés, az alkarérintés, jellegzetes mozgasdinamikdjanak elsajatitasa egyéni
¢és paros gyakorlatokban

Kisjatékokban (1-1, 2-2,3-3, 4-4) torekvés a harom érintéssel torténd jatékra
konnyitett feltételek mellett

Helyezkedési modok megismerése a kiillonb6zd csapatlétszamu jatékokban
Forgasszabaly alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacio jelentdségének tudatositdsa az eredményes
jatek érdekében

Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatdsok, tdmadd és védd alapmozgasok
ismerete, alkalmazasa a jaték folyamatdban

Labdavezetések ¢és labdaataddsok gyakorlasa a labfej kiillonb6zd részeivel, laposan
és levegdben érkezd labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsdvel
Alakzattartassal torténd labdéas koordinacios passzgyakorlatok

Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, a futassal megegyezd iranybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval

A labda nélkiili tamadoé szerepek (helyezkedési modok) megismerése 2-0-as, 3-0-
as gyakorlasi helyzetekben

A kilonbozd véddszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis
tavolsagtartas a tdimadotol, célfeliilethez igazitott helyezkedés)
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— Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

— Valtozatos alaku, méretli palyan az 2-1 és 3-2 elleni jatékszituaciok védo és tdmado
szerepeinek gyakorldsa kiilonb6zé méretli, elhelyezkedésii, szamu célfeliiletre, a
labda méretének, anyaganak valtoztatdsaval

— 2-1, 3-1 elleni emberelonyds kisjatékokban a tdmadd  jatékosok
egylittmikodésének, a védo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

— Létszamazonos kisjatékok €s mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

— A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval

FOGALMAK

kétszer indulas, 1épéshiba, véddérintés, tamadodérintés, allasrend, roplabda — forgés, hosszu-
¢s rovidindulds, egy-és kétiitemii megallads, sarkazas, induldcsel, fektetett dobas, labda
fedezése, bedobds, szabadrigas, Dbiintetddobas, biintetérugas, alakzattartasos
passzgyakorlat, alakzatbontd6 ¢és alakzattarto helyezkedés, kényszeritdé atadas,
terliletvédekezes, emberfogas, , paros és harmas lefutas

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGE:

Kosarlabdazas

1. Labda nélkiili technikai gyakorlatok:
Javasolt tevékenységek:
— megindulés, megallas, futds kdzben iram és iranyvaltoztatasok.
— Alaphelyzet. Elszakadas a védotdl., magyarazattal, bemutatassal
2. Labdas technikai gyakorlatok:
labdas tigyességi gyakorlatok.

Javasolt tevékenységek:
— Labdavezetések mindkét kézzel, labdavezetéses feladatok.
— Hosszl indulds, megallasok 1-2 leiités utan, sarkazas.
— Atadasok, atvételek: kétkezes mellsé-, felsd atadasok helyben és mozgas kozben.
— Kosarra dobésok: helybdl egy kézzel, fektetett dobasok 1,2 leiitésbol. Fektetett
dobas labdavezetésbdl /mini kosar 5-0s méret/
— Taktika: emberfogasos védekezés, védémozgas, a védé helyezkedése.
Bemutatassal, bemutattatassal
3. Képességftejlesztés
A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd gyakorlatokkal.

Javasolt tevékenységek:
— futas irany és iramvaltasokkal, felugrasok stb.
— Jatékok, versengések: kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal, koséarra dobo
versenyek, részvétel az iskolai mini kosarbajnoksagban.
4. Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés,
Javasolt tevékenység:
baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos ¢és  koriiltekintd
végrehajtasaval.
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Roplabdazas

1.Labda nélkiili technikai gyakorlatok:
Javasolt tevékenységek:
alaphelyzet, igazodas a labddhoz magyardzat bemutatassal

2.Labdas technikai gyakorlatok: alkarérintés, kosarérintés
Javasolt teveékenyseégek:
— alkarérintés konnyli mtianyag labdaval, majd roplabdaval.
— Egyéni és paros gyakorlatok: als6 egyenes nyitas: gyakorldsa egyénileg és
parokban.
— Kosarérintés: egyéni és paros gyakorlatok, kisérletek a folyamatos €s valtakozo
érintésekre
— Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas, felallas és helyezkedés nyitasfogadashoz.
bemutatéssal
3.Képességfejlesztés:
kiilonboz6 egyenstlyi helyzetekbdl allas, testhelyzetek valtoztatasa.

Javasolt tevékenységek:
Jatékok, versengések: jatékos feladatok pl.: zsinorlabda gyakorlassal

4.Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés:

Javasolt tevékenységek:

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon jatszhatd egyszerli jatékformainak
megismerése.

Labdarugas

1. Labdas technikai gyakorlatok
Jatékos labdas feladatok 2-3-4- vagy tobb jatékos egyiittmiikodésével.

Javasolt tevékenységek:
Labdavezetés kiilso-belso csiiddel, mindkét labbal.
— Rugas: belsd, kiilso, teljes csiiddel allitott labdaval és mozgasbol.
Atadasok: atvételek mindkét labbal, mozgas kozben. Fejelés: elore, oldalra.
Labdalevétel: talppal, belsdvel.
— Egyszertl cselek. Partdobds. Bemutatassal, bemutattatassal
2. Taktikai gyakorlatok:
1:1 elleni jaték, labdaszerzés, szabalyos szerelés jaték kdzben.

Javasolt tevékenységek:
— Kisjatékok: 2:1;3:1; 4:2, 5:2, alkalmazésa egy ¢és két kapura.
— felallasi formak kispalyas jatékban.
— Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas.Magyarazattal
3. Képességftejlesztés
Javasolt tevékenységek:
— A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo6 gyakorlatokkal, (pl.:
futasok elére-hatra és oldalra labdaval is, a jatékelemek intenziv gyakorlésa.
— A labdés koordinaci6 jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése
labdaval, célba lovés, Osszjaték stb.).A szervezet edzettségének novelése a
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szabadtéren kiilonbozé idOjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkozések jatszasaval.
4, Jatékok, versengések
A technikai ¢és taktikai feladatok megoldasat elokészitd, valamint a begyakorlast el0segitd
jatékok és jatékos feladatok.

Javasolt teveékenyseégek:
Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban.

5. Prevencid, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Javasolt tevékenységek:

Az életkori sajatossagokhoz igazodd képességfejlesztés megvalositasa, kiilonds tekintettel
a koordinacios képességekre. baleset megeldzés a szabalyok koriiltekintd betartasaval.

ISMERETEK, MELYEKET A TEMAKORBOL FONTOSNAK TARTUNK, HOGY A
GYEREKEKBEN KIALAKULJANAK, RESZUKKE VALJON:

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes €s célszerli végrehajtasaval

kapcsolatos ismeretek, a tudatos és onallotanulés segitése érdekében.

— A sportjatékok szabaly-, és taktikai alapismeretei.

— Az eredményes csapatjaték feltételei €s a csapatjatékos tulajdonsagok tudatositésa.

— A sportjatékok szabadiddben is tizhetd formainak megismerése.

—  Ontevékeny jatékszervezés.

— A sportszeriiség, a fair-play szerepe, a szabalykdvetd magatartas.

— A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkdzi sikerei.

— A sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilarditasa.

— A sportagi szabalyok, a sportagtorténet ¢és az egyes mozdulatok
modelltechnikajanak oktatasakor az IKT eszkozokkel valoé szemléltetés, a
bemutatas, bemutattatast és az 6nallo kutatomunkat részesitjiik elonyben.

— Atestnevelés oktatasanal kiemelten nagy hangsulyt kapnak a tantargyi kapcsolatok

Kiépitése és alkalmazasa.

5. TEMAKOR: TARSASTANC
HELYI ORASZAM: 36 ORA
ELOZETES ISMERETEK

— Az 6todik osztalyos tarsastdnc tananyag.
— A mozgasanyanyelv megléte.

— Térbeli eligazodas.

— Fejlédo testtudat.

TANULASI EREDMENYEK

A témakdr tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:

— Tovabbi tarsas tancokkal megismerkedik.

— Viselkedéskultura fejlesztésére irdnyuld tovabbi ismeretekre tesz szert.
— Az egyiitt tancoléas élményének megélése lehetdvé valik szamara.

— A zene és tanc egységének érzékeltetésével, a zenei hallasa fejlodik.
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— Tapasztalatot szerez az digitalis eszkozokrdl, a tanult tancok kisérd zenéjéhez
kapcsolodoan.
— A kezd6d6 kamaszkorban bizonytalannd valo testtartdas és mozgéaskoordinacio
okozta nehézségek ellensulyozasaban segitséget kap.
— A térbeli viszonyok megértésével és tudatositdsdval, a tarsakhoz vald térbeli
alkalmazkodasi képessége javul.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— A tanar mozdulatainak puszta kovetésétdl fokozatosan halad az 6nallo tancolés felé.

— A kiilonb6z0 tarsas tancok mozdulatsorait képes elsajatitani, el0szor utdnzas révén,
majd onalldan.

— A tanc kdzbeni valtozo térformakat megismeri, pontos kivitelezésére képessé valik.

— Iranyt- és formakat képes tartani a tancos tevékenység kdzben.

— A koz06sségi alkalmakon (iskolai rendezvények) képes a tanultakat alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alapveté mozdulattipusok fejlesztése a jatéktevékenység soran

— A ritmus, tér, térforma fogalmainak tovabbi alakitasa

— A forgas technikai el0készitése

— A tanulé mozgaskészségének, Onfegyelmének, kommunikécios képességének,
szabalytudatanak fejlesztése

— A koOz0Osségi érzés, a kdzosséghez tartozas tudatos kialakitasa, fejlesztése

— A verbalis és nonverbalis kommunikécio6 szinkronjanak eldsegitése

— A szocializacios folyamatok fejlesztése

— Az 06nallo ismeretszerzés, a folyamatos tanulés igényének kialakitasa

— A tarsas tancok alaplépéseinek, 1épéskombinacidinak ismerete

— A tanctartas elsajatitasa.

— Vezetés és kovetés fejlesztése

— A mozgaskultira, ritmusérzék, a zenei és koreografiai memoria fejlesztése

— Tér és formaérzék, egylittmiikddési képesség fejlesztése a koreografidk altal

— Eldadoi tdncos magatartés kialakitasa az €letkori sajatossagoknak megfeleléen

— A viselkedéskultara fejlesztése

FOGALMAK

Tanctorténet, tarsastincok rendszere, tancirany, angol keringd, samba, alaplépés, tempd,
tanctartas, vezetés, kovetés, gyakorlo sor, felkérés, koreografia, térformak, zenei egység,
tancel6adas

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK :

1. Tancos képességek fejlesztése
Testtudat, egyenstlyérzék fejlesztése. Ritmikai parhuzamossagok. Tartasfejlesztés.

Javasolt tevékenységek
— Testtudat és egyensulyérzek fejlesztésére szolgalo jatékok.
— A kilonbozo testrészekkel a ritmikai parhuzamossagok egyre biztosabb
kivitelezése.
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Probalkozas ritmikai improvizacidval, csoportosan vagy dnalldan, kisérletezés sajat
ritmikai gyakorlatok felépitésével.

A kezddd6 kamaszkorban hirtelen megvaltozo testaranyokhoz val6 alkalmazkodas,
a testtartds és a mozgaskoordinacid finomitdsa élményszert, Sromteli mozgas
segitségével.

A tavolsagok, iranyok egyre onallobb érzékelése, ezaltal a kialakitandd térformak
egyre Oonallobb létrehozasa és javitasa.

Mozgésimprovizacids gyakorlatok.

2. Standard és Latin-amerikai tancok
Angol keringd, Samba

Javasolt tevékenységek

Az angol keringd ¢€s a samba tanctdrténetének, a tarsastancok rendszerében elfoglalt
helyének megismerése példaul o©nalld gyljtdmunka segitségével, digitalis
technoloégia hasznalataval.

Tanciranyokkal vald ismerkedés jatékos forméban.

Az angol keringd és a samba alaplépéseinek és tanctartasanak bemutatdsa és
bemutattatdsa, gyakorld sorokon keresztiil.

A vezetés és kovetés aktiv tanuldi egyiittmiikddésen alapuld, tapasztalds alapa
fejlesztése.

Az improvizaci6 alapjaival vald ismerkedés.

3. Tancos el6adasmod és viselkedés

Eldadoi tdncos magatartés kialakitasa az életkori sajatossagoknak megfelelden.
Viselkedéskultura fejlesztése

Javasolt tevékenységek

Az 6nallo dontéshozatal képességére és a kezdeményezdkészség, egyéni feladat és
szerepvallalas megerdsitésére iranyul6 jatekok, feladatok.

A kapcsolatteremtd képesség fejlesztése a parban tancolas, parvalasztas
szabalyainak kialakitasaval, mely segiti a csoportnorma kialakulasat.

A segitd ¢életmodra nevelés és a szocidlis érzékenység fejlesztése a csapatban
tancolas lehetdségének megteremtésével.

Viselkedéskultara tekintetében a tanuld ismerje meg a tancos alkalmakkor vald
viselkedés szabélyait és a koznapi élet illemtanat. Megtanulja a helyes és kreativ
nyelvhaszndlatra a mindennapi €letben és a szabadidds tevékenységben, valamint a
viselkedés altalanosan elfogadott és a tancos alkalmakra vonatkoz6 szabalyainak
gyakorlati alkalmazasat, melyben a multidiszciplinaris 6rdk megtartasa is segithet.

6. TEMAKOR: ONVEDELMI ES KUZDOSPORTOK

HELYI ORASZAM: 8 ORA

ELOZETES ISMERETEK

NEHANY ONVEDELMI FOGAS BEMUTATASA.

Sportszerii kiizdelem, agresszi6 elutasitasa.
Az onvédelmi feladatok céljanak betartasa, elfogadasa.
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés
mellett képes a jatékvezetésre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kiizd6 jelleg feladatokban ¢életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva
tudatosan és célszerlien alkalmazza a tamadoé és védd szerepeknek megfeleld
technikai és taktikai elemeket;

— a tandari iranyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi
fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket ¢s ellentimadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— Kiizd6jatékok kozben a tervszerli gondolkodas és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

— A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitasa a tarsak
iranti tisztelet €s tolerancia megtartasa mellett

— Az éllasban ¢és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcioiddt, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az er0t fejlesztd tarsérintés nélkiili paros,
csoportos ¢€s csapat jellegli eszkéz nélkiili és eszkozos kiizddjatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykdvetd végrehajtasa

— A kiizdgjatékokban jellemzd tdmado és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros,
csoportos ¢s csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazéasa tarsérintés
bekapcsolasaval

— A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazéasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési
szandékaval kapcsolatos egyszerii huzasokra, tolasokra, iitésekre, ragasokra épiild
paros kiizddjatékok képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgalo legfontosabb
technikai mozzanatainak elméleti tudatositasa

— Eldre, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedd sulyponti
helyzetbdl inditva egyénileg, majd tarsakkal

— Oldalra esés technikéjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét irdnyba

— Egy vélasztott kiizdésport korosztaly-specifikus alaptechnikajanak és elméleti
iIsmereteinek elsajatitasa

Birkozas

— Birko6z06 alapallas technikdjanak elsajatitasa

— Birk6z6 alapfogésban (paros felkarfogas) tars toldsa, majd huzasa egyenes
vonalban(el6re-hatra)
Grundbirk6zas parokban, csoportban birk6zo fogasban végrehajtott huzasok-
tolasok alkalmazaséaval

— Allasban  végrehajthatd megfogasok és szabadulisok —alaptechnikéjanak
megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben
—  Mogé keriilés karberantassal: tamadoé és védekezo technika
—  Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
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Dzsudo6

— dzsudogurulas és esések gyakorlasa
— Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
— Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve

FOGALMAK

lefogés, kibujas, oldalso leszoritasok, tatami, tompitas, birkdzofogas, fogaskeresés,
fogasbontas, egyensulybontés, tdrsemelés,

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

1.0nvédelem
Javasolt tevékenyseég:

—  Onvédelmi fogasok: szabadulasok egy és kétkezes lefogasbol, atkarolasbol.

— Grundbirk6zas:  Fogaskeresések  allasban, megfogasok ¢és  fogasmddok
(kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas).

— Alapallasok, alaphelyzetek gyakorldsa, fogaskeresés jatékosan. Magyardzattal és
bemutatéassal, bemutattatassal

Dzsudo:

2.Eséstechnikak

Javasolt tevékenység:
— Allaskiizdelem: fogaskeresés, fogasbontas, kiizdémozgas jatékosan.
— Tandr magyarazatanak segitségével

3. Képességftejlesztés

Javasolt tevékenység:

— Az elvart képesség kialakitasdhoz sziikséges specidlis és kiizdOsportokra jellemzd
bemelegitd gyakorlatok: kuszasok, mészasok, valamint specidlis egyéni €és paros
képességfejleszto gyakorlatok.

— Magyarézattal és bemutatassal, bemutattatassal

4, Jatékok, versengések
Kiizddjatékokat el0készitd érintéses feladatok és jatékok.

Javasolt tevékenység:
— huzasok, tolasok eldkészitése paros kiizddjatékokkal.
— A grundbirko6zés és a dzsudo alaptechnikdinak jartassagi szintli elsajatitasa, az erd
Osszemérése bemutatassal, magyarazattal
— A tehetséges tanulok alaptudasanak biztositasa az iskolan kiviili versenyeztetéshez
¢s a sportegyesiiletbe torténd irdnyitashoz.
5. Prevenciod, €letvezetés, egészségtejlesztés
A balesetek megelézése szempontjabdl fontos az alapvetd eséstechnikdk és onvédelmi
fogasok elsajatitasa.

Javasolt tevékenység:
— Viselkedésmintak kialakitdsa: veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkeriilése
szempontjabol.
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AMIKRE A TANULONAK AZ ONVEDELEMNEL ES KUZDOSPORTOKNAL
FELTETLENUL FIGYELNIE KELL

— A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai ismeretek.

— Jatékos feladatmegoldasok. A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem
lekiizdésének tudatositasa.

— A siker és kudarc feldolgozasa.

— Az ellenfél képességeinek elismerése.

— A magyar kiizdésport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovécs Antal.

— A sportagi szabalyok, a sportagtorténet ¢és az egyes mozdulatok
modelltechnikajanak oktatasakor az IKT eszkozokkel vald szemléltetés, a
bemutatas, bemutattatast és az 6nallé kutatomunkat részesitjiik elonyben.

7. TEMAKOR: ALTERNATIV KORNYEZETBEN UZHETO MOZGASFORMAK
HELYI ORASZAM: 10 ORA
ELOZETES ISMERETEK

— Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elemeinek végrehajtdsa ¢és
szabalyainak ismerete.

— Az alternativ sportok sporteszkozeinek biztonsagos hasznalata jatéktevékenységben.

— A természetben torténd sportolds egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési
szabalyainak ismerete.

— Az iddjarasi koriilményeknek megfeleld 61tozkodés.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— nyitott az alapvetd mozgasforméak Ujszerli és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalaséra, végrehajtasara.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az 1d6jaras kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolas kozben,;

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tligyel kornyezete tisztasagara
¢és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bdvitése (frizbi, futds turazas,

tajfutas parkban, asztalitenisz, tollaslabda, )

— Téli és nyari rekreacidos sportok megismerése, jartassag szintli elsajatitdsa
(szadnkozas, korcsolyazas, jégkorong, tirakenuzas)

— A térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatinak elsajatitasa, a
turistajelzések megismerése, alkalmazasa segitséggel

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése
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— A kornyezet- ¢és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a
kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa

FOGALMAK

természetjaras, kornyezetvédelem, tajfutds, jégkorong, erdei tornapalya, térkép,
turistajelzések, kornyezetvédelem

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

Egy lehetséges mozgasmiiveltségi anyaga:
1. Méta, mint szabadban tizhetd sport
Javasolt tevékenyseég:
—  Utések, dobasok parokban, csoportokban (10-15 £8), allohelyben, majd mozgasban
¢s helycserékkel. Folyamatos passzolasok.
— Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a kislabdaval a zdénaba.
Védekezd mozgasok, ugrasok, elkapasok. Magyaréazat, probajatékok
2. Korcsolyazas
Alternativ mozgasforma a testnevelés oran

Javasolt tevékenységek:

— Gyakorlatok jégre 1épés eldtt: allasok egy labon, guggolasok, torzshajlitasok;
jarasok, 1épések eldre, hatra, oldalra.

— Jéghez szoktatas: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok palankfogéssal és a palank
fogésa nélkiil; harantcsuszasok eldre, hatra.

— Egyenes korcsolyazas: alapallas; két 1abon siklas eldre, hatra (palank fogassal is);
halacska (palank fogassal); halacska két ldbon, egy labon; halacska valtott 1abon;
16kés egy labon. Bemutatéassal, bemutattatassal

3. T4jékozodas

A térképolvasas ismerete

Javasolt tevékenységek:

A tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések megismerése, alkalmazasa
segitséggel. A természetben hasznalt fogalmainkat el6szor a tornateremben oktatjuk a
kiilonboz6 digitalis technoldgian keresztiil, majd a kinti kornyezetben alkalmazzuk a
megismert tudasunkat. Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése. magyarazat

4. Kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa
Javasolt tevékenységek:
— A kornyezet- és természetvédelmi szabéalyok betartdsa és betartatasa,, j6 példaval
élen jarni
— Azalternativ kornyezetben torténd oktatas egy 1j élmény a tanitvanyoknak, de ezzel
egyiitt j veszélyforras. Eppen ezért nagyon koriiltekintden kell ezt a témakort
tanitani, fokozottan kell figyelniiik a tanitvanyoknak egymasra, és szigorubban kell
a balesetvédelemmel is foglalkoznunk.
— Példamutatassal, magyarazattal.
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7.-8. EVFOLYAM

A pubertaskorba 1épd tanulok testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant
jelentds valtozasokon mennek keresztiil. A fiuknal jelentkezo erdteljes megnyulasi szakasz
a mar stabilizalédott mozgaskészségek, koordinacios képességek szinvonalat ronthatja,
mig a leanyok testalkati atrendezddése inkabb kondicionalis értelemben okozhat
teljesitményromlést. Kiilonosen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely
tobbek kozott a ledanyok megvaltozott érdeklddési korébol adodd mozgasigény-csokkenés
eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentdsen
megmutatkozik.

Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacios
képzéstél. Ezzel parhuzamosan a motivalas eszkozeként a tudatositas, az ok-okozati
Osszefiiggések feltarasa, a mindennapi életben torténd hasznalhatésag megemlitése
egyarant bels6 motivacios tobbletet nyujt. A serdiildkorra tehetdé a mozgésszervi
betegségek szamanak ugrasszerii novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni
a sajat testtomeget felhaszndldo vagy kisebb sulyt eszkozokkel tamogatott relativerd-
novelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége javitdsanak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének. A koordinacids képzés terén szenzitiv iddszaknak tekinthetd a
téri-tajékozodo €s az Osszekapcesolasi-atallasi képesség fejleszthetdsége. Serdiilokorban a
fiuk iziileti, izomzati mozgékonysaga jelentdsen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres
gyakorlassal mérsékelhetjiikk. A sportjatékok oktatdsdban a nagyobb létszammal végzett
jatékok dsszetettebb taktikai lehetdségei egyre jobban kihasznalhatok, mikdzben csoportos
feladatokkal a szabalykovetd magatartasforma, a tarsak elfogaddsa, az egylittmiikodés
készségszinten realizalodhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanulok szélsdséges és hulldmzo érzelmi allapota a
pedagbdgustol — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadést
igényel. Ez megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas
teriiletén is. A gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegii tanulasi helyzetek egyre
nagyobb aranyban alkalmazhatok. A tanulok az elméleti ismereteik gyarapodasaval
tudatosabban kezdik értelmezni az egészségorientdlt képességeiket felmérd tesztek
eredményeit, mikozben felismerik erésségeiket és hianyossagaikat.

Az oOnvédelmi ¢és kiizddsportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsolddik az oktatdsba a technikdk mozgasdinamikdjanak célszerti
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirasok és kovetelmények fokozott megtartasa
mellett. Mivel a tanulok altal kivitelezett technikdk egyre erdsebbek, folyamatos hangstly
van a tarsak iranti tisztelet, tolerancia gyakorlasan, valamint a maximalis Onkontroll
megvaldsitasan. A tanari iranyitas kiemelt jelentoséget kap a nyilt készséget feltételezo
mozgasformaknal.

A TESTNEVELES TANULASA HOZZAJARUL AHHOZ, HOGY A TANULO A NEVELESI-
OKTATASI SZAKASZ VEGERE:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult alapveté mozgasformak kombinacioibol allo cselekvéssorokat valtozo
térbeli, id6beli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erOfeszitéseit;
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minden sporttevékenységében forma- és szabalykdovetd attitiiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részéveé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

a motoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére
a cselekvéssorainak elemei kozott;

relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;

az alapvetd mozgasainak koordinaciojaban megfeleld begyakorlottsagot mutat, és
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszeriien illeszkedd végrehajtasra;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések ¢s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;

a versengések ¢€s a versenyek kozben kozosségformalo, csapatkohéziot kialakito
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonboz6 veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;

tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten ¢és
rendszeresen fejleszti keringési, 1€gzési és mozgatorendszerét;

ismeri a tanult mozgasformdk gerinc- ¢és iziiletvédelmi szempontbol helyes
végrehajtasat;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,
rendezetten ¢és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— az ¢életkoranak ¢és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és
rendszeres, testmozgassal 6sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A 7-8. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 360 ora

A TEMAKOROK ATTEKINTO TABLAZATA.

Témakor Javasolt 6raszdm

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 16

2. Atlétikai jellegt feladatmegoldasok 76

3. Torna jellegli feladatmegoldasok 46

4. Sportjatékok 114

5. Testnevelési és népi jatékok 72

6. Onvédelmi és kiizddsportok 16

7. Alternativ kornyezetben tizhetd mozgasformak 20
Osszes Oraszam: 360
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7. EVFOLYAM

HELYI ORASZAM: 180 ORA/EV
5 ORA/HET

AZ EVES ORASZAMOK FELOSZTASA.:

52

Témakor Oraszam

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxaciod 8

2. Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 38

3. Torna jellegii feladatmegoldasok 23

4. Sportjatékok 57

5. Térsastanc 36

6. Onvédelmi és kiizddsportok 8

7. Alternativ kdrnyezetben {izhetd mozgasformak 10
Osszes 6raszam 180

1. TEMAKOR: GIMNASZTIKA ES RENDGYAKORLATOK — PREVENCIO, RELAXACIO

HELYI ORASZAM: 8.ORA+ FOLYAMATOS

ELOZETES ISMERETEK

— A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitésa.
— A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvo

végrehajtasa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

— Az el6z6 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.

— A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.
—  Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtisaban.

TANULASI EREDMENYEK:

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— megnevez ¢s bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onalldan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus ¢és dinamikus gimnasztikai elemek

elnevezésének, technikai végrehajtasanak onalld alkalmazésa

— 4-8 ltemili szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos és

rendszeres végrehajtasa, alkalmazasa
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5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok Osszedllitdsa, végrehajtasa tanari
kontrollal

A bemelegités ¢és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegbrz6 hatasanak
tudatositasa, alapelveinek elsajatitasa

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas ¢€s
kéziszer- és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd gyakorlatok
Osszeallitasa, azok gyakorlasa

A tarto- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nytjtasat szolgald gyakorlatok
0nallo osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

Légzbdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak
megfeleld végrehajtasa, alkalmazasa

A kiilonb6z6 mozgatorendszeri sériilések megeldzését, rehabiliticiojat érintd elemi
szintli alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6nalld
Osszeallitasa, végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a
faradt izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadds, izomgorcs,
izomlaz) ok-okozati tényezok szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nyujtoé hatasu gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok
Osszeallitasa tanari segitséggel

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési

stratégidk tanari segitséggel torténd alkalmazasa
— Az egyszerlibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

—  Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszerfibb gimnasztikai gyakorlatok

1épéskombinaciokkal zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, szoban kozlés,

bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezel€s, szergyakorlatok

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

1. Mozgasmiiveltség
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

Javasolt tevékenységek.
— Az 6ra szervezéséhez sziikséges egy¢b térformak kialakitasa.
— Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok
— Magyarazat, tanuloi egylittmiikodésen alapulé tanulas

2. Gimnasztika

Természetes mozgéasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,

Javasolt tevékenységek:
tornaszerek,(zsdmoly, pad) kéziszerek felhasznalasaval, jatékos
versengésekkel 0sszekotve. Magyarazattal csoportmunkdban

feladatokkal,
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3. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszer-gyakorlatok
Nyujté-, lazité hatast alloképességet fejlesztd legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazo
szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok.

Javasolt gyakorlatok:
— Bemelegito ¢és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban tarsakkal végrehajtva pad,
bordasfal, labda, karika, ugrokotél segitségével.
— Zenére végzett gimnasztikai gyakorlat.
— Egyszerti 1€gz06 és relaxacios gyakorlatok.
— A testtartast javito, iziiletek mozgékonysagat, a torzs erejét noveld gimnasztikai
gyakorlatok.
4. Képességtejlesztés
Az alapéllképesség fejlesztése és a keringés fokozasa

Javasolt tevékenyseég:
— zenére torténd futasokkal és futds kozben végzett feladatokkal. a kar és a lab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal.
— Bemutatéssal, bemutattatdssal csoportokban, egyénileg
5. Jatékok, versengeések
A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok

Javasolt tevékenységek:
— Kiilonb6z6 eszkozzel is.
— Feladatjatékok kreativ, kooperativ valamint versenyjelleggel is.
— Jatékok testtartasjavitd gyakorlatokkal.

6. Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasakor

Javasolt tevékenység:
— a gerinc izomegyensulydnak és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztosito, eszkdzokkel is végezhetd gyakorlatokat végeztetiink
— A 14b statikai rendellenességei ellen hat6 gyakorlatok.
— Gyermekjoga gyakorlatok.
— Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtdsa.magyarazattal, bemutatassal,
bemutattatassal

AMIT MEG FONTOSNAK TARTUNK MEGTANITANI A GYERMEKEKNEK:

— Az altalanos bemelegitd gyakorlatok dsszeallitdsanak szempontjai és a bemelegitd
blokkok fébb élettani hatésai.

— A keringést fokozo természetes €s specialis mozgasformak.

— Az ¢életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsité gyakorlatok.

— Az er0sités és a nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.

— Az izomegyensuly fogalméanak feltardsa, a kamaszkori személyi higiénével
kapcsolatos informéaciok. a tudatos higiénés magatartas szabalyai.

— Az edzettség értelmezése és a rendszeres fizikai aktivitds szerepe az edzettség
megszerzésében €s egészségtudatos magatartasban.
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Il. TEMAKOR: ATLETIKAI JELLEGU FELADATMEGOLDASOK

HELYI ORASZAM: 38 ORA

ELOZETES ISMERETEK

A tanult futd-, ugr6-, dobdgyakorlatok.

Rajttechnika, az inditasi jelek.

A futdbmozgas technikédja: vagta-, tartos futas.

A nekifutéas ebességének €s tavolsaganak megvalasztasa.
Kislabdahajitas.

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

Szervezési feladatok: tandrai versenyek

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a rajttechnikékat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;

ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az iddjards kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolas kozben,;

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

futdtechnikaja — Osszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a
tartos futas kozben,;

magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és
stlylokés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A fut6-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgéskészség-, mozgasképesség- és
egészseégfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

Futoiskolai gyakorlatok (taposé futds, oll6zé futds, saroklendités, térdemelés,
keresztez6 futas), futdfeladatok (repiild és fokozo futas) kiilonbozd iranyokba és
kombinaciokban, variaciokban, egyenes vonalon, iveken €s irdnyvaltassal
Vagtafutasok 60-100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-
fejlesztéssel

A tartds futds egészségmegdrzd, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitaszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futasok tempotartassal 8-12 percig, futasok 100—-400 m-es tavolsagon
egyenletes ¢és valtozo iramban

Ugroiskola-gyakorlatok  kis és  kozepes lendiiletbdl  (indidnszokdelés,
indidnszokdelés azonos 1abrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval elére és
felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy €s paros labon
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Dobogyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy ¢és két kézzel, rogzitett
helyzetbdl és lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

Tavolugras kozepes (6—10 1épés) és hosszabb (10-14 Iépés) nekifutassal, 1€pd
technikéval szivacsba, emelt elugré helyrdl

Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 1€pés lendiiletszerzéssel
Sulylokés 3—-4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrdl, oldalt
beszokkenéssel vagy hattal becstiszassal

Kislabdahajitds 5—7 1épéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és
tavolsagra

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak dsszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vilagesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagesucs, résztav, pihenéidé; nyugalmi, munka-
¢s terheléses pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitas, fiiggdleges €s vizszintes vektor,
tamaszhelyzet, koordinacio, kondicio

ISMERETEK ES A h0ZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

1. Futasok, rajtok
A korédbban tanultak gyakorldsa: all6-, térdeldrajt.

Javasolt tevékenységek:

Térdelbrajt rajtgéprol.

Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon.

Repiil6 és fokoz6 futasok. gyorsfutasok jatékosan és versenyszeriien.

Iramfutas, tempofutds a tav fokozatos emelésével. V

altofutas: a valtozonaban egyenesben, jatékosan és versenyszerlien, egykezes
valtassal.

Tartos futas a tav-, és az intenzitas novelésével.

Futas feladatokkal, akadalyokkal. Futoiskolai gyakorlatok.

Magyarazattal, bemutatassal, bemutattatassal, aktiv tanulassal

2. Szokdelések, ugrasok
Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok.

Javasolt tevékenységek:

Sorozat fel-, és elugrasok. Helybdl tavolugras.
Magasugras atlépd technikaval.

A nekifutas és az elugras iskolazasa.
Kényszeritd feladatokkal

3. Dobasok
Dobdiskola

Javasolt tevékenységek:

hajitasok, 16kések kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl tomatt labdaval, célba is.
Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal, harmas lépésritmusbol.
Vetémozdulat fiiles labdéaval: negyed és egész fordulattal.
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— Bemutatéssal, egyénre szabottan
4. Képességfejlesztés
Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futoiskolai gyakorlatokkal.

Javasolt tevékenységek:

— A reakcid és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal, vagtafutasokkal.

— Az 1d6-, és tempoérzék fejlesztése iram és tempofutasokkal.

— Digitalis eszkozokkel

5. Gyorskoordinacios képességfejlesztés:
Javasolt teveékenyseégek:

— kiilonb6z0 sebességgel végzett futasokkal.

— Az aerob alloképesség fejlesztése novekvd intenzitasu tartods futdsokkal.

— Az ugrashoz sziikséges gyorser0 fejlesztése: szokdelo és ugroiskolai feladatok.

— A doboerd fejlesztése tomott labdaval végzett dobasokkal. magyarazattal

6. Jatékok, versengések
Javasolt tevékenységek:

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

— Iskolai, hazi versenyek

7. Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Javasolt tevékenységek:

— Az életkori periddushoz igazod6 aranyos és harmonikus eréfejlesztés eldsegiti az
atlétikai mozgasformak eredményes elsajatitdsat és rogziti a biomechanikailag
helyes testtartast.

— A futésok kiilonb6z6 formai, a kiilonb6z6 helyszineken, terepen torténd gyakorlasa
a szabadidében végezhetd rekreacios tevékenységek tarhazat boviti.

— Példamutatéssal, magyarazattal

AMIT MEG FONTOSNAK TARTUNK MEGTANITANI A GYERMEKEKNEK:

— Avrajtolas sikere: az indulés utani fokozatos gyorsulas, a kar és a 1ab technikaja.

— Az ugrésokndl és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai torvényszerliségek.

— Az aktiv elugrés értelmezése.

— Az ugrasok ¢€s dobasok eredményes elsajatitdsdhoz sziikséges erdfajtak, ismerni a
szervezet megterhelését, karosodasat okozo eréedzések hatdsat.

— A mozgaskoordinaci6 szerepe az alloképességi és gyorsasagi teljesitményekben.

— Az akarati tényezOk szerepe az alloképesség fejlesztésében.

— Alapvetd ismeretek a terhelések hatdsar6l a keringési rendszerre, a szervezetre
gyakorolt hatasukrol.

— Az atlétikai képességek fejlesztése pozitiv hatdssal van a magatartasbeli
tulajdonsagokra.
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1. TEMAKOR: TORNA JELLEGU FELADATMEGOLDASOK

HELYI ORASZAM: 23 ORA

ELOZETES ISMERETEK

A testtomeg feletti uralom segitségadas mellett. A tanult akadalylekiizdési médok
¢s feladatok biztonsagos végrehajtasa.

Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.

Egyenstlygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, segitségadas mellett.
Az aerobik alaplépésekbdl 2-4 iitemli gyakorlat egyszerli kartartasokkal és
kargyakorlatokkal zenére is. A ritmikus sportgimnasztika egyszerli tartdsos ¢€s
mozgasos gyakorlatelemei.

Tamaszugrasok biztonsadgos végrehajtasa. Technikailag helyes jarasok, futdsok és
szokdelések. Hibajavitas. Balesetvédelem. Segitségnytjtas.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegité gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc €s aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil
tanari  irdnyitds mellett fejleszti  esztétikai-miivészeti tudatossagat és
kifejezOképességeét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— segitségadassal képes egy-egy dltala kivalasztott tornaelem bemutatdsira és a tanult
elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldésok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai
fobb izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa

A téri t4jekozodo képesség ¢és egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa
Az onkontroll, az egyiittm{ikddés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartds, a koordinalt mozgds ¢és az erdkozlés Osszhangjanak
megteremtése

Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés
allapotnak megfeleléen

(Csak lanyok) Gimnasztikus — 1épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket,
szokkenéseket, ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek megismerése
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— A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

— Alapvet6 ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

— A torna jellegii feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— A n6i ¢és férfitorna meghatarozd kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Talajon:

— Guruléatforduldsok  elére-hatra,  kiilonb6z6  testhelyzetekbdl — kiilonbozo
testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is

— Fejallas kiilonb6zo kiindulo helyzetekbdl, kiilonb6zo 1abtartasokkal

— Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre

— Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nyujtott testtel

— Repiild guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbal (fiuk)

— Csusztatas nyujtott tilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)

— Vetddés mellsé fekvétamaszbol nyujtott iilésbe (fitk)

—  Osszefiiggé talajgyakorlat dsszekoté elemekkel

Ugroszekrényen:

— Keresztbe allitott ugroszekrényen guggold atugras kisérletek

— Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolds, leterpesztés

— Guruléatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

- Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras
guggolasban; tAmaszhelyzeten at fel- és leugras

— Fliggdleges repiilés kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl

—  Onalldan dsszeallitott 6sszefiiggd gyakorlatok

Gyliriin:

— (Figknak) Magas gylriin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatsd lefiiggésbe; homoritott
leugras hatra, lendiiletbdl

— (Lanyoknak) Frintd magas gyliriin: lendiiletek elSre-hatra; fellendiilés
lebegbfiiggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatsd fliggésbe; fliggésben lendiilet
hatra, homoritott leugras

— Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek felfelé; maszdversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallas, csusztatas, vetddés, 0sszekotd elemek, erdfejlesztés, izomcsoport
ISMERETEK, ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:

Torna: talajtorna, szertorna

1. Tamaszhelyzetek, tdmaszgyakorlatok, tdmaszugrasok:

Javasolt tevékenységek:
— Tamlazasok elore, hatra, oldalra, mellso-, hatso fekvotamaszban haladassal is.
—  Mells6 és mély fekvétamaszban karhajlitas és nyujtés.
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— Akadalyok lekiizdése tdmaszban.
— Guruléatforduldsok eldre, hatra kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl kiilonb6zo
befejezo helzetekbe. Guruldatfordulasok sorozatban.
— Fejallas  kiilonbozé  kiinduld  helyzetekbol, kiilonb6z6 kartartdsokkal —és
labmozgéssal.
—  Mells6é mérlegallés.
— Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel ¢és anélkiil is. Fellendiilés futdlagos
kézallasba, gurulés eldre.
— Repiild guruldatfordulas néhany 1épésbol nekifutassal (fitknak).
— Kézen atfordulasok oldalra mindkét iranyba nytjtott testtel megkozelitden.
Csoportokban , bemutatatassal, folyamatos segitségnyujtassal
—  Osszefiiggd talajgyakorlat.
— Ugroszekrény széltében (lanyoknak 3-4, fitlknak4-5részen): guggoloatugras,
felguggolas, leterepesztés, guruldatfordulés a szekrényen talajrol elrugaszkodassal.
2. Fliggésgyakorlatok:
Akadalyok lekiizdése fliggésteladatokkal.

Javasolt tevékenységek:

— Maszas kotélen, radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon jobbra-balra, lefelé-
folfelé. Vandormaszas. Filiggeszkedési kisérletek (fitknak).

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

— Frint6 magas gytri (lanyoknak): lendiiletek elére-hatra, fellendiilés
lebegbfiiggésbe, zsugorlefiiggeés; ereszkedés hatso lefiiggésbe; fiiggésben lendiilet
eldre-hatra, homoritott leugras.

— Bemutatas, bemutattatas

3. Egyensulyoz6 gyakorlatok:
jarasok kiilonbozd alapokon

Javasolt tevékenységek:
— Magas gerendan, ferde padon, 1 m-es gerendan: természetes és utanzé jarasok,
futasok, fordulatok. Erintdjaras harmas 1épés.
— Jards guggolasban, mérlegallas. Fliggdleges repiilés kiilonbozd kiindulod
helyzetekbdl. Magyarazat, bemutatas
4. Aerobik
Javasolt tevékenységek:
Alaplépések, 1épéskombinaciok iranyvaltoztatasokkal, forgassal, karmunkaval, komplett
gyakorlatlanc zenére.utanzéssal

5. Ugrokotél gyakorlatok lanyoknak és fiuknak is
Javasolt tevékenységek:
— Lengetések: oldalt, el6l, fent, fiinyird, 8-as figura.
— Kotélathajtasok: egy-, illetve paros labon szokdelések eldre-hatra; kotélathajtas
helyben és mozgaskozben.
— Kombinéaciok.
— Fordulatok.

60



61 Szent Andras Katolikus Altalanos Iskola és Ovoda @

6. Képességfejlesztés
Koordinacios képességek fejlesztése

Javasolt tevékenységek:

— talajgyakorlattokkal, gytrtigyakorlatokkal, ugroszekrény alkalmazasaval (téri
tajékozodo képesség, ritmusérzék)

— A statikus és dinamikus egyensulyérzékelés fejlesztése: gerenddn végezhetd
varialhat6 gyakorlatok. A vall, a kar és a torzs erdsitése tamasz-, ¢és
fliggéshelyzetben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat
testsullyal végezhetd gyakorlatok a fontosabb izomcsoportok erdsitése céljabol.

— Er6sito és statikus nyujtod hatasu gyakorlatok varidlasa.

— Bemutatassal, bemutattatassal

7. Jatékok, versengések:
Testnevelési jatékok a tornaszerek célszerti felhasznalasaval.

Javasolt tevékenységek:
— Jatékos feladatok ugrokotéllel, kotélhajtassal.
—  Osszefiiggé talajgyakorlat: lanyoknak-fitiknak; gerendagyakorlat lanyoknak
Osszekotd elemek felhasznalasaval;bemuatattatassal
— Tehetséggondozas: versenyeken vald részvétel, iranyitas a versenysport felé.
8. Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés
Az egészséges testi fejlodés elosegitése a torna jellegii feladatmegoldasokkal és az aerob
munkavégzéssel.

Javasolt tevékenységek:

— A test izmainak aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonbozd tamaszban és fliggésben végzett
gyakorlatokkal.

— Az er6-, és nyujtogyakorlatok 6sszhangja.

— A tornajellegli feladatmegoldasok ndvelik a mindennapok cselekvésbiztonsagat.

ISMERETEK, MELYEKET MEG SZERETNENK A TANULOKNAK BEMUTATNI

— A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartoz6 sportdgak folyamatosan bdviild
szaknyelvi ismeretei.

— A sportagi bemelegités specidlis szempontjai.

— Az er6sitd €és nyujt hatasu gyakorlatok alapvetd anatdmiai és €lettani ismereteli.

— A mozgashibak, a technika javitasa, az dnkontroll elésegitése.

— A funkciondlis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasa.

— A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo alapismeretek.

— Versenyrendezés, szervezes.

— A segitségnyujtés, és biztositds modjanak verbalis és gyakorlati ismeretei.
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V. TEMAKOR: SPORTJATEKOK
HELYI ORASZAM: 57 ORA

ELOZETES ISMERETEK

A sportjatékok alapvetd technikai ¢és taktikai készletének elsajatitasdban

alkalmazott testnevelési jatékok és feladatok aktiv értd elsajatitdsa. Torekvés a

technikai és taktikai elemek pontos, eredményes végrehajtasara.

— A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

— Szabalykdvetd magatartas, Onfegyelem, egyiittmikodés kinyilvanitdsa a
sportjatékokban.

— Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja,;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitds vagy ellendrzés
mellett képes a jatékvezetésre.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— a sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a
technikai és taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- és egylittmikodeési
készséget mutat;

— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Harom valasztott sportjatek alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportdg versenyszabalyai mellett

— A sportjatékok kiilonb6z0 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara,
egylittmikodésre vald torekveés

— 1-1 elleni jatékszitudciokban a labdatartds, labdafedezés célszerli és tudatos
alkalmazasa

— Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4)
kisjatékokban a szélességi ¢s mélységi labda nélkiili tamado mozgéasok, védotol
valo elszakadds modjainak gyakorlasa

— Kisjatékokban védoként a timado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés
tudatos alkalmazésa

— Jatéktevékenységekben az egyéni ¢és csapatvédekezés alapvetd formainak
(emberfogas és teriiletvédekezés) tudatos alkalmazésa, gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak sszeallitasa
¢és végrehajtasa tanari kontrollal
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— Két wvalasztott sportjaték torténetének, meghatdrozo kiilfoldi ¢és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Kosarlabda

— A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadé ¢és védekezo
labmunka, a védotdl valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok,
felugrasok egy ¢és két 1abrol, leérkezések — készségszintii alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

— A mély és magas labdavezetés egyszeri formaban, majd litemtartassal, a rovid- €s
hosszuinduléds, az egyilitemli megéllas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii
megallas egy és két labdalelitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszeriibb irdnyvaltoztatdsi modok célszerii és hatékony alkalmazédsa a
mérkdzésjatékokban

— Labdaatadasok kiilonb6z0 moddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

— 1-1 elleni jaték gyakorldsa labdaszerzést kdvetden, indulasi joggal rendelkezd, majd
indulési joggal nem rendelkezd tdmado esetében (adogatoval)

— Embereldnyos és 1étszdmazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanésok kosarra
dobassal befejezve

— Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdson alapulod
szabalymoddositasokkal

— Egy- és kétiitemli megallasbol tempoddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

— Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

— Alapvet6 szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda

— Az als6 ¢és fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa
célfeliiletre

— Tavolrol érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd
labda) alkar- és kosarérintéssel

— A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozd jatékhelyzetekben

— Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a
harom érintéssel torténd labdamegjatszasra

— Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiillonb6zd csapatlétszamu
jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

— Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazéasa

Labdartgas

— A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamado ¢és védd alapmozgasok
iIsmerete — alkalmazasa a jaték folyamataban

— Labdavezetések, -atadasok ¢és -atvételek megfelelé modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazodva

— Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdas koordinécios
passzgyakorlatok

— Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

— 3-2, 4-2 és 4-3 elleni embereldnyds kisjatékokban a tamadd jatékosok
egyiittmiikddésének, a védd jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
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— Rugasok gyakorlasa célba belsd csliddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbdl, a futdssal megegyezd iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd
labdaval

— Létszamazonos kisjatékok és mérkozésjatékok valtozatos szabalyokkal

— A teriiletvédekezés alkalmazésa a jatékban

— Egy- ¢és kétudvaros emberelényds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

— A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval

FOGALMAK

védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, alsd és felsé egyenes nyités, feladas, sancolés,
egyenes leiités, gyorsinditas, lerohands, harmas nyolcas, tempodobds, ataddcsel, rugocsel,
alakzatbontdsos ¢és épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitds, pontrigds, beugrdsos ¢és
felugrasos kapura 16vés, dugattyumozgas, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés,

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK :

Kosarlabdazas

1. Labda nélkiili technikai gyakorlatok:
iranyvaltoztatas,

Javasolt tevékenységek:
cselezés; cselezés indulaskor és futas kozben.

2. Labdas technikai gyakorlatok:
Ugyességi gyakorlatok labdaval,

Javasolt tevékenységek:

— Labdavezetés: félaktiv véddvel szemben jatékos formaban; cselezés.

— Megallés, sarkazas labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos koriilmények kozott,
Onpasszbdl és kapott labdaval meghatarozott helyen és idoben.

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

— Atadasok, atvételek: atadasok kiilonbozé irdnyba és tavolsagra, mozgas kozben
kétkezes mellsé atadassal, pattintva is.

— Péros lefutas egy véddvel. Harmas —nyolcas mogé futassal.

— Gyors inditas parokban. Bemutatassal, bemutattatassal, csoportos munkak

3. Taktikai gyakorlatok
Emberfogéasos védekezés

Javasolt tevékenységek:
— labda nélkiili és labdat birtokld tdmado védése.
— Labdavezet6 jatékos védése.
— Jatékelemek alkalmazésa: 1:1; 2:1; elleni jaték, 3 .2 elleni jaték.
— Kovetkezetes jatékvezetéssel
4. Képességtejlesztés
Kondicionalis képességek fejlesztése
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Javasolt tevékenységek:

A sportjatékra jellemz6é labda nélkiili és labdas gyakorlatokkal fejlesztjikA komplex
képességfejlesztéssel hozzajarulas az edzettség ¢és fitts€g szervi megalapozasdhoz. A
kognitiv képességek fejlesztése: helyzetfelismerés, kreativitds stb., az iires helyek, az
elonyok felismerése,a célba taldlds, az Osszjatékban vald eredményes részvétel.
Magyarazassal, folyamatos jatékkal

5. Jatékok, versengések
A kosarlabddzas technikai és taktikai készletének tokéletesitése

Javasolt tevékenységek:
— A jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok ¢és testnevelési jatékok
alkalmazéséval.
— Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett szabalyokkal a szabéalyok korének
bdvitése.
— Kosarra dobo versenyek.
— Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a sportagvalasztas, utanpotlas-
nevelés.
6. Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés
Baleset megeldzés a jatékelemek szabalyos koriiltekintd végrehajtasaval, a jatékszabalyok
betartasaval a sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartasaval.

Cél: a kosarlabdazas megszerettetése, rekreacios sportagként is gyakorolhatd

Roplabdazas

1. Labdas technikai gyakorlatok,
a tanult jatékelemek tokéletesitése

Javasolt tevékenységek:
— alkar-, kosarérintés-, felsé tit6érintés és alsd egyenes nyitas gyakorlasa egyéni,
paros ¢és csoportos gyakorlatokban.
— Kosarérintés valtozatai: elére-hatra, alacsony és kozepesen pattand labdaval.
Kosarérintés célba, kosarba, kiilonb6z6 magassagba kifeszitett zsinor f6lott.
— Felso egyenes nyitas: a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil, parokban a
zsinor, halo felett.
— Felsd egyenes nyitas-fogadas gyakorldsa csoportokban, forgassal.
— Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsinor nélkiil, majd zsinérnal és
pontosan feladott labdabol.
— Feladas-leiités: az egyenes leiités gyakorlasa pontosan feladott labdabol.
— Egyéni sancolas: a sdncolas mozgassorozatanak folyamatos végrehajtasa egyénileg
falnal, zsindrnal, halonal. Parokban a zsinor és a halo folott szerepcserével.
— Feladas-letités-sancola s: csoportokban szerepcserével.
2. Taktikai gyakorlatok
Javasolt tevékenységek:
Téamadasi alapformék. Helyezkedés. Az iités, sancolas fedezése.

3. Képességtejlesztés
A labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése

Javasolt tevékenységek:
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— reagald képesség, gyorskoordinacio, ritmusérzék, differencidlis mozgésérzékelés,
téri tajékozodas, egyensulyérzékelés.
— Az er0-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités €s a sancolas tobbszori és
folyamatos végrehajtasaval.
4. Jatékok, versengések
Javasolt tevekenyseégek:
— Az alapérintések folyamatos tokéletesitése €s a jaték eredményességének javitasa
testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2,3:3 elleni jaték
— Versengések egyénileg, parokban kiilonbozo érintésekkel.
— Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
— Szabadiddben szabadtéren, strandon is jatszhat6 egyszerisitett formaban is.
— Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksagban.

Labdarugas

1. Labdas technikai gyakorlatok
labdavezetések mindkét 1abbal, kiilsé és belso csiiddel, kiilonbdzo alakzatokban.

Javasolt tevékenységek:
— Labdahuzogatas, -gorgetés haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok, passzolasok
mindkét 1abbal haladas kozben.
— Atadéasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvd tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
— Labdalevétel: talppal, belsovel, kiils6 csiiddel, combbal, mellel.
— Levegdbdl érkezd labda levétele belsdvel. Labda toppolasa.
— Rugasok: bel6-, teljes-, kiils6 csiiddel allitott labdaval, kiilonb6z6 iranybol érkezo
labdaval. Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal.
— Fejelés: eldre, oldalra, kiilonb6z6 irdnybol érkezd labdaval, felugrasbol.
— Cselezés: testcsel, labda elhuizasa oldalra labdavezetésbol, labdaatvétel testcsellel.
Atadocsel, rigocsel, ralépés, hatrahtizas. Bemutatassal, bemutattatassal
— Helyezkedés a tdmado és a kapu kozé. Partdobas.
— Kapusmunka: gurulé-, ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirtgas, helyezkedés, erds
16vés megfogasa, labbal védés, kidobas.
2. Taktikai gyakorlatok:
Gyors tdmadasba rendezddés és visszarendezddés.

Javasolt tevékenyseégek:

Poszt vagy udvaros gyakorlas.

Helyezkedés.

Emberfogés poszt szerint.

Tamadasban a védotol valo elszakadas, tlires helyre helyezkedés.
Egybdl jaték, 4:2 elleni jaték.

3. Képességtejlesztés

A motoros képességek fejlesztése

Javasolt tevékenységek:
— A labdartgas technikai tdrhdzénak varialasaval, intenziv nehezitett koriilmények
kozott.
— Komplex képességfejlesztés: a technikai elemek sajatos ritmusanak dinamikajanak
kialakitasa, folyamatos gyakorlasa.
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— A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren, valtozo iddjarasi koriilmények
kozott mérkdzésekkel, gyakorlassal valosithatdo meg.

4., Jatékok, versengések
A jatékelemek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos feladatok

Javasolt tevékenységek:
— Testnevelési jatékok. cserefoci. Labtenisz meghatarozott szabalyokkal. Vonal foci.
— Labdavezetd, dekazo, célba ragd és fejeld versenyek egyénileg és csoportosan.
Kispalyas labdarugd mérkdzések. Jaték egy kapura két labdaval.
— Részvétel az iskolai bajnoksagban.
5. Prevencid, ¢letvezetés, egészségfejlesztés
— Baleset-megel6zés az évszakhoz, az iddjarashoz alkalmazkodé sportag specifikus
bemelegités gyakorlataival, és a technikai-, taktikai jatékelemek szabalyos ¢és
sportszerli végrehajtasaval.
— A kiilonosen igénybe vett izmok erdsitése, nyljtasa a sériilések elkertilése
érdekében.
— A labdartigds mint jaték, kivaléan alkalmas a szabadtéren végezhetd fizikai
rekreéacios tevékenységre.

ISMERETEK, MELYEKET MEG FONTOSNAK TARTUNK MEGTANITANI
GYERMEKEINKNEK

— A sportjatékokban a 7. évfolyamon még jobban kib6viil a jatékelemek technikai,
taktikai, jatékszabalyokra vonatkozo6 ismeretek kore.

— Boviilnek az egyéni és csapattaktikai ismeretek, a jatékszabalyok, és a jaték
vezetéséhez tartozo ismeretek.

— A motoros képességek fejlesztéséhez kapcsolodd modszerek.

— A csapatjaték szerepe a tarsas egyiittmiikodés, a kozosségi sikerek, a fair play, a
szabalykovetd magatartas terén.

— A sportoldi magatartas: a durvasag, agresszio elutasitasa.

— A sportjatékok rekreacios szerepe az egészséges ¢letmaod kialakitasaval.

— Balesetvédelmi ¢€s elsdsegély-nytjto alapismeretek.

— A vilag élenjar6 nemzetei a sportjatékokban

— A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkdzi sikerei.

V. TEMAKOR: TARSASTANC

HELYI ORASZAM:36 ORA

ELOZETES ISMERETEK
— Az hatodik osztalyos tarsastanc tananyag.
— A mozgasanyanyelv megléte.

— Térbeli eligazodas.
— Alapvetden kialakult testtudat.
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

Tovéabbi tarsas tancokkal megismerkedik.

Viselkedéskultiura tovabbi fejlesztésére irdnyulo ismeretekre tesz szert.

Az egyiitt tancolas élményének megélése lehetéve valik szamara.

A zene és tanc egységének érzékeltetésével, a zenei hallasa fejlodik.

Tapasztalatot szerez az digitalis eszkdzokrdl, a tanult tdncok kisérd zenéjéhez
kapcsolodoan.

A kezd6d6 kamaszkorban bizonytalanna valo testtartds és mozgaskoordinacio
okozta nehézségek ellensulyozasdban tovabbi segitséget kap.

A térbeli viszonyok megértésével és tudatositasaval, a tarsakhoz valo térbeli
alkalmazkodasi képessége tovabb fejlodik.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

A tanar mozdulatainak puszta kovetésétdl fokozatosan halad az 6nallo tancolés felé.
A kiilonboz0 tarsas tdncok mozdulatsorait képes elsajatitani, el0szor utanzas révén,
majd onalldan.

Képes alapvetd improvizacio végrehajtasara.

A tanc kozbeni valtozo térformakat megismeri, pontos kivitelezésére képessé valik.
Iranyt- és formakat képes tartani a tancos tevékenység kozben.

A koz0sségi alkalmakon (iskolai rendezvények) képes a tanultakat alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Alapvetd mozdulattipusok fejlesztése a jatéktevékenység soran

A ritmus, tér, térforma fogalmainak tovabbi fejlesztése

A forgas technikai fejlesztése és kivitelezési modjaival valo ismerkedés

A tanuld mozgaskészségének, oOnfegyelmének, kommunikacios képességének,
szabalytudatanak tovabbi fejlesztése

A koz0sségi €rzés, a kozosséghez tartozas tudatos kialakitasa és fejlesztése

A verbadlis és nonverbalis kommunikaci6 szinkronjanak eldsegitése

A szocializacios folyamatok fejlesztése

Az 6nalld ismeretszerzés, a folyamatos tanulds igényének kialakitasa.

A tarsas tancok alaplépéseinek, 1épéskombinécidinak ismerete

A tanctartés elsajatitasa és alkalmazasa

Vezetés és kovetés fejlesztése és a tancparketten vald kozlekedés szabalyainak
ismerete.

A mozgaskultura, ritmusérzék, a zenei €s koreografiai memoria fejlesztése.

Tér és formaérzek, egyiittmiikddési képesség fejlesztése a koreografiak altal.
Eléadoi tancos magatartés kialakitasa az életkori sajatossagoknak megfeleléen

A viselkedéskultura tovabbi fejlesztése

FOGALMAK

Tanctorténet, tarsastancok rendszere, tancirdny, tangd, jive, alaplépés, tempo,
forgasmennyiség, tanctartas, vezetés, kovetés, gyakorld sor, improvizacio, felkérés,
koreografia, térformak, zenei egység, tdnceldadas
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ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK ;

1. Tancos képességek fejlesztése
Testtudat, egyensulyérzék fejlesztése. Ritmikai parhuzamossagok. Tartasfejlesztés.

Javasolt tevékenységek

Testtudat €s egyensulyérzek fejlesztésére szolgalo jatékok.

A kiilonbozé testrészekkel a ritmikai parhuzamossagok egyre biztosabb
kivitelezése.

Probalkozas ritmikai improvizacidval, csoportosan vagy dnalldan, kisérletezés sajat
ritmikai gyakorlatok felépitésével.

A kezd6d6 kamaszkorban hirtelen megvaltozo testaranyokhoz valo alkalmazkodas,
a testtartds ¢és a mozgaskoordinacid finomitdsa élményszerli, 6romteli mozgas
segitségével.

A tavolsagok, iranyok egyre onallobb érzékelése, ezaltal a kialakitandd térformak
egyre 0nallobb létrehozasa és javitasa.

Forgasmennyiségek megismerése forgasgyakorlatok altal.

Standard és Latin-amerikai tdncok

2. Tango, Jive
Javasolt tevékenységek

A tango és a jive tanctorténetének, a tarsastancok rendszerében elfoglalt helyének
megismerése példaul onallé gylijtémunka segitségével, digitalis technologia
hasznalataval.

A tang0 €s a jive alaplépéseinek és tanctartdsdnak bemutatdsa €s bemutattatasa,
gyakorlo sorokon keresztiil.

A vezetés és kovetés aktiv tanuldi egylittmiikodésen alapuld, tapasztalds alapt
elsajatitasa.

Onismereti és dontéshozo képességet fejlesztd jatékok.

A tanciranyok 6nall6 alkalmazésat eldsegitd jatékok.

Az improvizativ tdncolashoz sziikséges 1épéskombinaciokkal valo ismerkedés.
Téancos eléadasmod és viselkedés

Eléadoi tancos magatartés kialakitasa az életkori sajatossagoknak megfelelden.

3. Viselkedéskultura fejlesztése
Javasolt tevékenységek

Az 6nallo dontéshozatal képességére és a kezdeményezdkészség, egyéni feladat és
szerepvallalas megerdsitésére iranyul6 jatékok, feladatok.

A kapcsolatteremtd képesség fejlesztése a parban tancolas, parvalasztas
szabdalyainak kialakitasaval, mely segiti a csoportnorma kialakulésat.

A segitd ¢életmddra nevelés és a szocidlis érzékenység fejlesztése a csapatban
tancolés lehetdségének megteremtésével.

Ismerkedés a kreografiakészités alapjaival.

Viselkedéskultira tekintetében a tanuld ismerje meg a tancos alkalmakkor valo
viselkedés szabalyait és a koznapi ¢élet illemtanat. Megtanulja a helyes és kreativ
nyelvhaszndlatra a mindennapi életben és a szabadidds tevékenységben, valamint a
viselkedés altalanosan elfogadott és a tdncos alkalmakra vonatkozd szabalyainak
gyakorlati alkalmazasat, melyben a multidiszciplinaris 6rdk megtartasa is segithet.
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VI. TEMAKOR: ONVEDELMI ES KUZDOSPORTOK
HELYI ORASZAM: 8 ORA
ELOZETES ISMERETEK

— Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.

— Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas és kihuzas.

— A dzsudo elemi gurulo és eséstechnikai. Néhany egyszeri 6nvédelmi fogas. A test-
test elleni kiizdelem.

— Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa. A masik teljesitményének elismerése.

— A tanult 6nvédelmi és kiizd6jellegli feladatok szabalyai..

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés
mellett képes a jatékvezetésre.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— a kiizdé jellegii feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitdst mutatva
tudatosan és célszerlien alkalmazza a tamadd és védd szerepeknek megfeleld
technikai és taktikai elemeket;

— a tandri iranyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi
fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdg jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tarsak
iranti tisztelet €s tolerancia megtartdsa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa
megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a reakci6idét, a
gyorsasadgot, az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros,
csoportos ¢és csapat jellegli eszk6zos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemz6é tdmado és védod szerepek gyakorldsat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros,
csoportos ¢€s csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazéasa tarsérintés
bekapcsolasaval

— A jogszeri Onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi
szabalyozasanak elsajatitasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak legy6zési
szandékaval kapcsolatos egyszerli htizasokra, tolasokra épiild paros kiizddjatékok
rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Tervszerli gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztd Osszetett jatékok,
kiilonb6zo kilizd6technikak alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések,
egyensulyi helyzet megbontasa és visszaszerzése
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— Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
— Az el0re, hatra és oldalra torténd eséstechnikék készségszintii elsajatitdsa
— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal
— Dzsudogurulas alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol
mindkét irdnyba, eldre és hatra
— A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal
— A tradicionalis magyar kiizdésportok (birkdzas, karate, Okolvivés, dzsudo)
torténetének, meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése,
a sportagak szabalyrendszerének atismétlése
Birk6zés
— Birkozo6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése htizasok, tolasok kombinalt
alkalmazéséaval
— Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkozszerzés, mogé keriilés
birkozas térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
— Allasban  végrehajthatdé megfogasok és szabaduldsok alaptechnikéjanak
jartassagszintl elsajatitasa a paros gyakorlatokban
— Mogé keriilés karberantassal: tamado és védekezd technika
— Moge keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
— Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
— Tulso6 karbehtzas
Dzstdo
— Az elore, hatra ¢és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal
ovvel labat meghuzva, térdeldtdmaszbol a tars altali kézkihtzéssal)
— Foldharcjatékok leszoritastechnikdk végrehajtasara torekedve

FOGALMAK

jogszerli onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé cstsztatott esés,
foldharc, tars felemelése,

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK ;

1. Onvédelem, 6nvédelmi fogasok
Szabaduléds fojtasfogasbol. felsd egykezes kalapacsiités, egyenes iités €és korives lités
védése, haritasa. Egyenes rugas haritasa.

Javasolt tevékenységek:
Védés utdn a tanult dobastechnikak alkalmazésa.(pl. oldalra kitéréssel, majd kiilsé
horogdobas) bemutatasa, bemutattatas

2. Grundbirkodzas
Emelések és védésiik. mellso, hatso és oldalemelések.

Javasolt tevékenységek:
A grundbirkdzés szabdlyai, kiizdelmek azonos sulyu tarssal. Magyardzat, bemutattatas,
aktiv tanulas
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3. Dzsudo
Kiilonbozd eséstechnikdk tompité feliiletének elsajatitdsa alacsony talaj kozeli
helyzetekben.

Javasolt tevekenyseégek:
— Zuhano esések elore, hatra oldalra - kiilonb6z6 kiindulasi helyzetekbdl (térdelés,
nyujtott iilés, hajlitott allas). Tarsas ravezetd gyakorlatok.
— Foldharc technikak: leszoritas technikdk ismeret.
— Mini foldharc kiizdelem leszoritasi technikék befogasara iranyuldan.
—  Allds kiizdelem (dzsido)
4. Képességtejlesztés
Az onvédelmi és kiizdOsportok eredményes elsajatitasahoz sziikséges kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztése

Javasolt tevékenységek:
Természetes mozgasformak, jatékos, egyéni és paros gyakorlatok fejlesztésével.

5. Jatékok, versengések
Az allas és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizdéjatékok.

Javasolt tevékenységek:

— Allasban  végzett jatékok. Emeléseket el6készitd paros kiizddjatékok.
Allaskiizdelmek azonos stlyt partnerekkel a dzsudé és a grundbirkozas elsajatitott
elemeinek alkalmazésaval.

— Tehetséggondozas, a versenysport felé iranyitott felkészités.

— Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

— A mindennapi cselekvésbiztonsdg ndvelése az eséstechnikdk ¢€s tompitasok
elsajatitasaval. Viselkedésmintdk a veszélyhelyzetek felismerése és elkeriilésére.

ISMERETEK, MELYET SZERETNENK A TANULOKNAK MEGTANITANI:

— Az oktatasra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara vonatkozo
ismeretek.

— Tilos, szabalytalan fogasok.

— Alapvetd motoros képességek ismeretei €s ¢letkorhoz igazitott fejlesztési
modszerek.

— A kiizddsportok személyiség fejlesztd értekeinek ismerete.

— Annak tudatositdsa, hogy a kiizddmodokban a szerény, szorgalmas és kitartd
emberek taldlnak védelmi eszkozt.

— A kiizdésportok, mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek kiemelkedd képviseloi.

— Alapvetd elv az egészségi és élettani szabalyok megtartasa: a gyakorlas és pihenés
helyes aranya.

— Az Ovatossag, figyelem, €s a jozan helyzetmegitélés fontossdga mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsagot, vigyazatlansagot, és a félelmet.
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VII. TEMAKOR: ALTERNATIV KORNYEZETBEN UZHETO MOZGASFORMAK

HELYI ORASZAM: 10 ORA

ELOZETES ISMERETEK

Az alternativ kornyezetben lizhetd sportok alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez szilikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo képessége kozotti
Osszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben lizhetd sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi viszonyok kozott végzett testmozgés, célszerl 61tozek.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

nyitott az alapveté mozgasformak ujszerii és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

ellenérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolas kdzben,;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupén tigyel kdrnyezete tisztasagara
¢és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének
tudatositasa

Az id6jards, az 0Oltozkodés, a sporttdplalkozds és a sporttevékenység
Osszefiiggéseinek megértése

Az  egészségmegldrzd mozgasformadk  kategéridinak intenzitds  szerinti
beazonositasa, szerepének megismerése az egészségtudatos €letvezetésben

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futas, turazas,
tajfutas erdében, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)

Téli és nyari rekredcios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa
(korcsolyazas, jégkorong, kajakozas)

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak -elsajatitasa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a
kornyezettudatos gondolkodas tudatositasa

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradicionalis, természetben tizhetd sportag torténetének, meghatarozd magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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FOGALMAK
tajolo, égtajak, folyadékpotlas, napsugarzas, egészség
ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

1. Korcsolyazas:
az 5-6. évfolyam tudasanyaganak bovitése.

Javasolt tevékenységek:

— Technikai alapok: elrugaszkodas, pihenés, tamaszhelyzet; Elérekorcsolyazas:
egyéni ¢s paros gyakorlatok a jégpalya hosszaban-keresztben, siklas jobb ¢és bal
labon. Hatrakorcsolyazas: 1épegetés hatra allasban, guggolasban, folyamatosan;
ivben korcsolyazas: targyak, tarsak kertilése.

— Asztalitenisz: folyoson, szabadban felallitott asztalokon is.

— Elokészitd gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt gyakorlatok. Technikai elemek:
alapallas, iitdtartas; ldbmunka, tenyeres hosszu adogatas, fondk hossz adogatas,
alapszervak. Parokban, bemutatassal

— Korcsolyazas: alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasagi, az alsé végtag erejének,
az egyensulyozo képesség fejlesztése.

2. Jatekok, versengések

Korcsolyazas: korcsolyaversenyek, jatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok.
3.Tajékozodas

A térképolvasas ismerete

Javasolt tevékenységek:

— A t4jolok megfeleld hasznalatdnak elsajatitasa, a turistajelzések megismerése,
alkalmazasa segitséggel.

— A természetben hasznalt fogalmainkat el6szor a tornateremben oktatjuk a
kiilonbo6z6 digitalis technologidn keresztiil, majd a kinti kornyezetben alkalmazzuk
a megismert tudasunkat.

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése.

4. Kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa
Javasolt tevékenységek:

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, j0 példaval
élen jarni

— Azalternativ kornyezetben torténd oktatas egy 1j élmény a tanitvanyoknak, de ezzel
egyiitt j veszélyforras. Eppen ezért nagyon koriiltekintden kell ezt a témakort
tanitani, fokozottan kell figyelniiik a tanitvanyoknak egymasra, és szigorubban kell
a balesetvédelemmel is foglalkoznunk.

5. Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és informalis
keretek kozott lizhetd 1) testedzési formak megismerése, jatékos szintli elsajatitasa. A
szervezet edzettségének, ellendllo- ¢és alkalmazkodo képességének fokozasa. Az
egészséges ¢letmoddal kapcsolatos tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartas
formalasa. Balesetek megeldzése: a technikailag helyes végreha;jtas.

ISMERETEK, MELYEKET MEG ISMERTETUNK A GYEREKEKKEL:

— Informéacidk az 6nallo és tudatos tanulds, gyakorlas eldsegitéséhez.



@ Szent Andras Katolikus Altalanos Iskola és Ovoda 76

— A szabadtéren kiilonboz6 évszakokban végezhetd sportolds egészségvédd hatasa
(sziv, keringési rendszer, jO erénlét stb.)
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8. EVFOLYAM

HELYI ORASZAM: 180 ORA/EV
5 ORA/HET

AZ EVES ORASZAMOK FELOSZTASA.:

Témakor neve Oraszam

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxaciod 8

2. Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 38

3. Torna jellegii feladatmegoldasok 23

4. Sportjatékok 57

5. Tarsastanc 36

6. Onvédelmi és kiizddsportok 8

7. Alternativ kdrnyezetben {izhetd mozgasformak 10
Osszes Oraszam: 180

|. TEMAKOR: GIMNASZTIKA ES RENDGYAKORLATOK — PREVENCIO, RELAXACIO

HELYI ORASZAM: 8.ORA+ FOLYAMATOS

ELOZETES ISMERETEK

— A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitésa.

— A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé
végrehajtasa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

— Az eléz6 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.

— A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.
—  Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtisaban.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— megnevez ¢s bemutat egyszer relaxacios gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalldan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtasanak onalld alkalmazasa
— 4-8 ltemili szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos és

rendszeres végrehajtasa, alkalmazasa
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5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok Osszeallitdsa, végrehajtasa tanari
kontrollal

A Dbemelegités ¢és a harmonikus erofejlesztés egészségmegorzd hatasanak
tudatositasa, alapelveinek elsajatitasa

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zo alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszer- és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd gyakorlatok
Osszeallitasa, azok gyakorlasa

A tarto- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nytjtasat szolgalo gyakorlatok
0nallo 6sszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

Légzbdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak
megfelel6 végrehajtasa, alkalmazasa

A kiilonb6z6 mozgatorendszeri sériilések megeldzését, rehabiliticiojat érintd elemi
szintli alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6nalld
Osszeallitasa, végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a
faradt izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadds, izomgorcs,
izomlaz) ok-okozati tényezok szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nyujtoé hatadsu gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok
Osszeallitasa tanari segitséggel

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégidk tanari segitséggel torténd alkalmazasa

Az egyszerlibb relaxacios technikak elsajatitasa €s alkalmazasa

Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeribb gimnasztikai gyakorlatok
1épéskombinaciokkal zenére

FOGALMAK

menet- ¢és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, szoban kozlés,
bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK
1. Mozgasmiiveltség

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

Javasolt tevékenységek.
Az ora szervezéséhez sziikséges egyeb térformak kialakitdsa. Mozgasok zart rendben,
alakzatvaltozasok Magyarazat, tanul6i egyiittmiikodésen alapulo tanulés

2. Gimnasztika
Természetes mozgasformak egyéni €s tarsas gyakorlatok formajaban,

Javasolt tevékenységek:

tornaszerek,(zsamoly, pad) kézi szerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal,
versengésekkel 0sszekdtve.
Magyarazattal csoportmunkéban
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3. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszer-gyakorlatok
Nyujté-, lazité hatast alloképességet fejlesztd legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazo
szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok.

Javasolt gyakorlatok:
— Bemelegito ¢és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban tarsakkal végrehajtva pad,
bordasfal, labda, karika, ugrokotél segitségével.
— Zenére végzett gimnasztikai gyakorlat.
— Egyszerii 1€gz06 és relaxacios gyakorlatok.
— A testtartast javitd, iziiletek mozgékonysagat, a torzs erejét noveld gimnasztikai
gyakorlatok.
4. Keépességtejleszteés
Az alapélloképesség fejlesztése €s a keringés fokozéasa

Javasolt tevékenység:
— zenére torténd futasokkal és futds kozben végzett feladatokkal. a kar és a lab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal.
— Bemutatéssal, bemutattatdssal csoportokban, egyénileg
5. Jatékok, versengeések
A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok

Javasolt tevékenységek:
—  Kiilonb6z6 eszkozzel is.
— Feladatjatékok kreativ, kooperativ valamint versenyjelleggel is.
— Jatékok testtartasjavitd gyakorlatokkal.

6. Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasakor

Javasolt tevékenység:
— a gerinc izomegyensulydnak ¢és a medence kozépallasdnak automatizalasat
biztositd, eszkozokkel is végezhetd gyakorlatokat végeztetiink
— A 14b statikai rendellenességei ellen haté gyakorlatok.
— Gyermekjoga gyakorlatok.
— Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtdsa.magyarazattal, bemutatassal,
bemutattatassal

AMIT MEG FONTOSNAK TARTUNK MEGTANITANI A GYERMEKEKNEK:

— Az altalanos bemelegitd gyakorlatok dsszeallitdsanak szempontjai és a bemelegitd
blokkok fébb élettani hatésai.

— A keringést fokozo természetes €s specialis mozgasformak.

— A z¢letkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsitd gyakorlatok.

— Az erdsités és a nyljtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.

— Az izomegyensuly fogalméanak feltardsa, a kamaszkori személyi higiénével
kapcsolatos informéaciok. a tudatos higiénés magatartas szabalyai.

— Az edzettség értelmezése és a rendszeres fizikai aktivitds szerepe az edzettség
megszerzésében €s egészségtudatos magatartasban.
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Il. TEMAKOR: ATLETIKAI JELLEGU FELADATMEGOLDASOK

HELYI1 ORASZAM: 38 ORA

ELOZETES ISMERETEK

A tanult futd-, ugr6-, dobdgyakorlatok.

Rajttechnika, az inditasi jelek.

A futdbmozgas technikdja: vagta-, tartos futas.

A nekifutéas ebességének €s tavolsaganak megvalasztasa.
Kislabdahajitas.

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

Szervezési feladatok: tandrai versenyek

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a rajttechnikédkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;

ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az iddjards kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolas kozben,;

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

futdtechnikaja — Osszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a
tartos futas kozben,;

magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és
stlylokés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A fut6-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgéskészség-, mozgasképesség- és
egeészseégfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

Futoiskolai gyakorlatok (taposé futds, oll6zo futds, saroklendités, térdemelés,
keresztez6 futas), futdfeladatok (repiild és fokozo futas) kiilonbozo iranyokba é€s
kombinaciokban, variaciokban, egyenes vonalon, iveken €s irdnyvaltassal
Vagtafutasok 60-100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-
fejlesztéssel

A tartds futds egészségmegdrzd, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitaszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futasok tempotartassal 8-12 percig, futasok 100—400 m-es tdvolsagon
egyenletes és valtozo iramban

Ugrodiskola-gyakorlatok  kis és  kozepes lendiiletbdl  (indidnszokdelés,
indidnszokdelés azonos 1abrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval elére ¢€s
felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy €s paros labon
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— Dobogyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett
helyzetbdl és lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

— Tavolugras kozepes (6—10 1épés) és hosszabb (10-14 1épés) nekifutassal, 1épd
technikéval szivacsba, emelt elugrd helyrdl

— Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikéval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

— Sulylokés 3-4 Kkg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrdl, oldalt
beszokkenéssel vagy hattal becstiszassal

— Kislabdahajitds 5-7 1épéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és
tavolsagra

— Az atlétika jellegh feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihendidd; nyugalmi, munka-
¢s terheléses pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitas, fiiggdleges €s vizszintes vektor,
tamaszhelyzet, koordinacio, kondicid

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

1. Futasok, rajtok
A korédbban tanultak gyakorldsa: all6-, térdeldrajt.

Javasolt tevékenyseégek:
— Térdelbrajt rajtgéprol.
— Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon.
— Repiil6 ¢s fokozé futasok. gyorsfutasok jatékosan és versenyszeriien.
— Iramfutas, tempodfutas a tav fokozatos emelésével.
— Valtofutas: a valtozonaban egyenesben, jatékosan és versenyszerlien, egykezes
valtassal.
— Tartos futas a tav-, és az intenzitas novelésével.
— Futés feladatokkal, akadalyokkal.
— Futoiskolai gyakorlatok.
— Magyarazattal, bemutatassal, bemutattatassal, aktiv tanulassal
2. Szokdelések, ugrasok
Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok.

Javasolt tevékenységek:
— Sorozat fel-, és elugrasok.
— Helybdl tavolugras.
— Magasugras atlépd technikaval.
— A nekifutas és az elugras iskoldzésa.
— Kényszerito feladatokkal
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3. Dobasok
Doboiskola

Javasolt tevékenységek:
— hajitasok, lokések kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl tomott labdaval, célba is.
Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal, harmas Iépésritmusbol.
— Vetdémozdulat fiiles labdaval: negyed és egész fordulattal. Bemutatassal, egyénre
szabottan
4. Keépességtejleszteés
Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal.

Javasolt teveékenyseégek:

— A reakcid és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal, vagtafutasokkal.

— Az 1d6-, és tempoérzék fejlesztése iram és tempofutasokkal.

— Digitalis eszkozokkel

5. Gyorskoordinacios képességfejlesztés:
Javasolt tevékenységek:

— kiilonboz6 sebességgel végzett futasokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése
novekvo intenzitasu tartos futdsokkal.

— Az ugréashoz sziikséges gyorserd fejlesztése: szokdeld és ugroiskolai feladatok.

— A doboerd fejlesztése tomott labdaval végzett dobasokkal. magyarazattal

6. Jatékok, versengések

— Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitdsa versenyszeriien alkalmazott
testnevelési jatékokkal: jatékos feladatok.

— Iskolai, hazi versenyek

7. Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés
Javasolt tevékenységek:

— Az életkori periodushoz igazodo aranyos €és harmonikus eréfejlesztés eldsegiti az
atlétikai mozgéasformak eredményes elsajatitdsat és rogziti a biomechanikailag
helyes testtartast.

— A futasok kiilonboz6 formai, a kiillonbozd helyszineken, terepen torténd gyakorlasa
a szabadidében végezhetd rekredcios tevékenységek tarhazat boviti.

— Példamutatassal, magyarazattal

AMIT MEG FONTOSNAK TARTUNK MEGTANITANI A GYERMEKEKNEK:

— A rajtolas sikere: az indulés utani fokozatos gyorsulas, a kar €s a 1ab technikaja.

— Azugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapveto fizikai torvényszeriiségek.

— Az aktiv elugrés értelmezése.

— Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasahoz sziikséges erdfajtak, ismerni a
szervezet megterhelését, karosodasat okozo erdedzések hatasat.

— A mozgaskoordinacio szerepe az alloképességi €s gyorsasagi teljesitményekben.

— Az akarati tényezOk szerepe az alloképesség fejlesztésében.

— Alapvetd ismeretek a terhelések hatasardl a keringési rendszerre, a szervezetre
gyakorolt hatasukrol.

— Az atlétikai képességek fejlesztése pozitiv hatdssal van a magatartasbeli
tulajdonsagokra.
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1. TEMAKOR: TORNA JELLEGU FELADATMEGOLDASOK

HELYI ORASZAM: 23 ORA

ELOZETES ISMERETEK

A testtomeg feletti uralom segitségadas mellett. A tanult akadalylekiizdési modok
¢s feladatok biztonsagos végrehajtasa.

Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.

Egyenstlygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, segitségadas mellett.
Az aerobik alaplépésekbdl 2-4 {iitemli gyakorlat egyszerli kartartasokkal és
kargyakorlatokkal zenére is. A ritmikus sportgimnasztika egyszerli tartdsos ¢€s
mozgasos gyakorlatelemei.

Tamaszugrasok biztonsadgos végrehajtasa. Technikailag helyes jarasok, futdsok és
szokdelések. Hibajavitas. Balesetvédelem. Segitségnyujtas.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegito gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc €s aerobik jellegli mozgéasformakon keresztiil
tanari  iranyitds mellett fejleszti  esztétikai-miivészeti tudatossagat és
kifejezOképességeét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

segitségadassal képes egy-egy 4altala kivalasztott tornaelem bemutatdséara és a tanult
elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldéasok statikus €s dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai
foébb izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa

A téri tajekozodd képesség ¢€s egyensulyérzék, valamint a torna jellegll
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa
Az onkontroll, az egyiittmiikddés €s a segitségnytjtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartds, a koordindlt mozgas ¢és az er6kozlés Osszhangjanak
megteremtése

Differencialt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés
allapotnak megfeleléen

(Csak lanyok) Gimnasztikus — Iépéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket,
szokkenéseket, ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz0 0sszekotd elemeinek megismerése
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— A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

— Alapvet6 ugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

— A torna jellegii feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— A n6i ¢és férfitorna meghatarozd kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Talajon:

— Guruléatforduldsok  elére-hatra,  kiilonb6z6  testhelyzetekbdl — kiilonbozo
testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is

— Fejallas kiilonb6zo kiindulo helyzetekbdl, kiilonb6zo 1abtartasokkal

— Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre

— Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nyujtott testtel

— Repiild guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbal (fiuk)

— Csusztatas nyujtott {ilésbdl hason fekvésbe és vissza (1anyok)

— Vetddés mellsé fekvétamaszbol nyujtott iilésbe (fitk)

—  Osszefiiggé talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

Ugroszekrényen:

— Keresztbe allitott ugroszekrényen guggolod atugras kisérletek

— Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés

— Guruléatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

- Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras
guggolasban; tdimaszhelyzeten at fel- és leugras

— Fiiggdleges repiilés kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl

— Onalldan dsszeallitott 6sszefiiggd gyakorlatok

Gylirlin:

— (Figknak) Magas gylriin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatsd lefiiggésbe; homoritott
leugras hatra, lendiiletbdl

— (Lanyoknak) Frintd magas gylirtin: lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés
lebegbfiiggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatsd fliggésbe; fliggésben lendiilet
hatra, homoritott leugras

— Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek felfelé; maszoversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallas, csusztatas, vetddés, 0sszekotd elemek, erdfejlesztés, izomcsoport
ISMERETEK, ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK:

Torna: talajtorna, szertorna

1. Tamaszhelyzetek, tdimaszgyakorlatok, tdimaszugrasok:
Javasolt tevékenységek:

— Tamlazasok elore, hatra, oldalra, mells6-, hats6 fekvotamaszban haladassal is.
Mells6 ¢és meély fekvotamaszban karhajlitas és nyujtds. Akadalyok lekiizdése
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tamaszban. Guruléatforduldsok eldre, hatra kiillonb6zo kiinduld helyzetekbdl
kiilonboz6 befejezd helzetekbe. Guruldatfordulasok sorozatban.

— Fejallas  kiilonb6zé  kiinduld  helyzetekbdl, kiilonbozd  kartartasokkal —és
labmozgassal. Mells6 mérlegallas.

— Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel €s anélkiil is. Fellendiilés futdlagos
kézallasba, gurulas eldre. Repiilé guruldatfordulds néhany 1épésbdl nekifutassal
(fitknak). Kézen atforduldsok oldalra mindkét iranyba nyujtott testtel
megkozelitden. Csoportokban , bemutatatassal, folyamatos segitségnyujtassal

—  Osszefiiggd talajgyakorlat.

— Ugroészekrény széltében (lanyoknak 3-4, fiuknak4-5részen): guggoldatugras,
felguggolas, leterepesztés, guruloatfordulds a szekrényen talajrol elrugaszkodassal.

2. Fliggésgyakorlatok:
Akadalyok lekiizdése fliggésteladatokkal.

Javasolt tevékenységek:

— Maszas kotélen, radon.

— Filiggeszkedési kisérletek bordasfalon jobbra-balra, lefelé-folfelé.

— Vandormaszas.

— Fliggeszkedési kisérletek (fiuknak).

— Magas gylrli (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe, zsugorlefliiggésbdl ereszkedés hatsod lefiiggésbe; homoritott
leugras hatra, lendiiletbdl.

— Frintd magas gytri (lanyoknak): lendiiletek elére-hatra, fellendiilés
lebegbfiiggésbe, zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso lefliggésbe; fiiggésben lendiilet
elére-hatra, homoritott leugras.

— Bemutatas, bemutattatas

3. Egyensulyoz6 gyakorlatok:

jarasok kiilonbozd alapokon

Javasolt tevékenységek:
— Magas gerendan, ferde padon, 1 m-es gerendan: természetes és utanzo jarasok,
futasok, fordulatok.
— FErintdjaras harmas 1épés.
— Jarés guggolasban, mérlegallas.
— Fiiggodleges repiilés kiilonbozd kiindulo helyzetekbdl. Magyarazat, bemutatés
4. Aerobik:

Javasolt tevékenységek:

Alaplépések, 1épéskombinacidk iranyvaltoztatasokkal, forgassal, karmunkaval, komplett
gyakorlatlanc zenére.utanzéssal

5. Ugrokotél gyakorlatok lanyoknak és fiuknak is
Javasolt tevékenységek:
— Lengetések: oldalt, eldl, fent, fiinyird, 8-as figura.
— Kotélathajtasok: egy-, illetve péaros labon szokdelések eldre-hatra; kotélathajtas
helyben és mozgéaskdzben.
— Kombinaciok.
— Fordulatok.
6. Képességfejlesztés
Koordinacios képességek fejlesztése
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Javasolt tevékenységek:

— talajgyakorlattokkal, gytirigyakorlatokkal, ugroszekrény alkalmazasaval (téri
t4jékozodo képesség, ritmusérzék)

— A statikus és dinamikus egyensulyérzékelés fejlesztése: gerenddn végezhetd
varialhat6 gyakorlatok. A vall, a kar és a torzs erdsitése tamasz-, ¢és
fliggéshelyzetben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban ¢és talajon sajat
testsullyal végezhetd gyakorlatok a fontosabb izomcsoportok erdsitése céljabol.

— Er6sitd és statikus nyujtd  hatdsu gyakorlatok varidldsa. Bemutatassal,
bemutattatassal

7. Jatékok, versengések:
Testnevelési jatékok a tornaszerek célszerii felhasznalasaval.

Javasolt tevékenységek:
— Jatékos feladatok ugrokotéllel, kotélhajtassal.
—  Osszefiiggé talajgyakorlat: lanyoknak-fitknak; gerendagyakorlat lanyoknak
0sszekotod elemek felhasznalasaval;bemuatattatassal
— Tehetséggondozas: versenyeken valo részvétel, irdnyitas a versenysport felé.
8. Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a torna jellegli feladatmegoldéasokkal és az aerob
munkavégzéssel.

Javasolt tevékenységek:

— A test izmainak aradnyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartés, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonbozd tamaszban és fiiggésben végzett
gyakorlatokkal.

— Azerd-, és nyujtogyakorlatok dsszhangja.

— A tornajellegii feladatmegoldasok novelik a mindennapok cselekvésbiztonsagat.

ISMERETEK, MELYEKET MEG SZERETNENK A TANULOKNAK BEMUTATNI

A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartozd sportdgak folyamatosan boviild
szaknyelvi ismeretei.

— A sportagi bemelegités specialis szempontjai.

— Az erdsitd és nydjt hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai €s €lettani ismeretei.

— A mozgashibdk, a technika javitasa, az dnkontroll eldsegitése.

— A funkcionalis és célzatos erdéfejlesztd gyakorlatok kivalasztéasa.

— A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozé alapismeretek.

— Versenyrendezés, szervezés.

— A segitségnyujtas, €s biztositas modjanak verbalis és gyakorlati ismeretei.

V. TEMAKOR: SPORTJATEKOK
HELYI ORASZAM: 57 ORA
ELOZETES ISMERETEK
— A sportjateékok alapvetd technikai és taktikai készletének elsajatitisaban
alkalmazott testnevelési jatékok és feladatok aktiv értd elsajatitasa. Torekvés a

technikai és taktikai elemek pontos, eredményes végrehajtasara.
— A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
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— Szabalykovetd magatartas, Onfegyelem, egyiittmiikddés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.
— Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon.
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellendrzés
mellett képes a jatékvezetésre.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerien alkalmazza a
technikai és taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- és egylittmiikddési
készséget mutat;

— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Harom valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportdg versenyszabalyai mellett

— A sportjatékok  kiilonb6zé dontési  helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara,
egylittmiikddésre vald torekvés

— 1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartds, labdafedezés célszerli és tudatos
alkalmazasa

— Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4)
kisjatékokban a szélességi és mélységi labda nélkiili tAmad6 mozgasok, védotol
valo elszakadas mddjainak gyakorlasa

— Kisjatékokban védoként a tamado €s a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés
tudatos alkalmazésa

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak
(emberfogas és teriiletvédekezés) tudatos alkalmazésa, gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak sszeallitasa
¢és végrehajtasa tanari kontrollal

— Két wvalasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Kosarlabda

— A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamad6 és védekezo
labmunka, a védotdl vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, leforduldsok,
felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazésa a folyamatos
jatéktevékenységben

— A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd {litemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egyiitemii megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemi
megallas egy és két labdaleiitésbol, a sarkazés, a labdavezetés kozben torténd
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egyszeriibb iranyvaltoztatasi modok célszeri ¢és hatékony alkalmazasa a
mérkdzésjatékokban

Labdaatadasok kiilonb6zé modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulasi joggal rendelkezd, majd
indulési joggal nem rendelkezd tdmado esetében (adogatoval)

Emberel6ény0s és 1étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok koséarra
dobassal befejezve

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason alapulo
szabalymoddositasokkal

Egy- és kétiitemli megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védoé jatékos jelenlétében

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

plabda

Az alsd ¢és fels6 egyenes nyitds alaptechnikdjanak elsajatitdsa, gyakorldsa
célfeliiletre

Tavolrdl érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd
labda) alkar- és kosarérintéssel

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsdé egyenes nyitds gyakorldsa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozo jatékhelyzetekben
Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a
harom ¢érintéssel torténd labdamegjatszasra

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonbozd csapatlétszamu
jatékokban. A 6-6 elleni jat¢k alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamado ¢és védd alapmozgasok
ismerete — alkalmazasa a jaték folyamataban

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiilonbozd
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazodva

Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdas koordinécios
passzgyakorlatok

Kényszerito atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 ¢és 4-3 elleni embereldnyds kisjatékokban a tadmado jatékosok
egylittmiikodésének, a védo jatékosok 0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Rugéasok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, a futassal megegyezd irdnybdl, oldalrol és szembdl érkezd
labdaval

Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A teriiletvédekezés alkalmazasa a jatékban

Egy- és kétudvaros embereldnyds kisjatékokban az iires passzsdvok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasirdnyanak gyakorlasa

A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
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FOGALMAK

védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, alsod és felsé egyenes nyitas, feladas, sancolas,
egyenes letités, gyorsinditas, lerohands, harmas nyolcas, tempodobds, atadocsel, ragdcsel,
alakzatbontdsos és ¢épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitds, pontrigés, beugrdsos ¢&s
felugrasos kapura 1ovés, dugattyimozgas, kosarlabda — indulasi jog, megel6z0 szerelés,

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

Kosarlabdazas

1. Labda nélkiili technikai gyakorlatok:
iranyvaltoztatas,

Javasolt tevékenységek:
cselezés; cselezés indulaskor és futas kozben.

2. Labdas technikai gyakorlatok:
Ugyességi gyakorlatok labdéval,

Javasolt tevékenységek:

— Labdavezetés: félaktiv védével szemben jatékos forméban; cselezés.

— Megallas, sarkazas labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos koriilmények kozott,
Onpasszbol és kapott labdaval meghatarozott helyen €s idében.

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

— Atadasok, atvételek: atadasok kiilonbozd irdnyba és tavolsagra, mozgas kozben
kétkezes mellsd atadassal, pattintva is.

— Péros lefutas egy véddvel. Harmas —nyolcas mogé futassal.

— Gyors inditas parokban. Bemutatassal, bemutattatissal, csoportos munkak

3. Taktikai gyakorlatok
Emberfogasos védekezés

Javasolt tevékenységek:
— labda nélkiili és labdat birtokld tdimado védése. Labdavezetd jatékos védése.
— Jatékelemek alkalmazasa: 1:1; 2:1; elleni jaték, 3 .2 elleni jatek. Kovetkezetes
jatékvezetéssel
4. Képességtejlesztés
Kondicionalis képességek fejlesztése

Javasolt tevékenységek:

— A sportjatékra jellemz0 labda nélkiili és labdas gyakorlatokkal fejlesztjiik.

— A komplex képességfejlesztéssel hozzdjarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozasihoz.

— A kognitiv képességek fejlesztése: helyzetfelismerés, kreativitds stb., az iires
helyek, az elényok felismerése,a célba talalds, az Gsszjatékban vald eredményes
részvétel.

— Magyarazassal, folyamatos jatékkal

5. Jatékok, versengések
A kosérlabdazas technikai és taktikai készletének tokéletesitése

Javasolt tevékenységek:
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— A jatékelemek begyakorldsa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasaval.

— Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett szabalyokkal a szabalyok korének
bovitése.

— Kosarra dobd versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas, utanpotlas-nevelés.

6. Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

— Baleset megel6zés a jatékelemek szabalyos koriiltekintd végrehajtasaval, a
jatékszabalyok betartdsaval a sportszertiség szabalyainak szem eldtt tartasaval.

— C¢l: a kosarlabdazas megszerettetése, rekreacios sportagként is gyakorolhatod

Roplabdazas

1. Labdas technikai gyakorlatok,
a tanult jatékelemek tokéletesitése

Javasolt tevékenységek:
— alkar-, kosarérintés-, felsé tt6érintés és alsd egyenes nyitas gyakorlasa egyéni,
paros és csoportos gyakorlatokban.
— Kosarérintés valtozatai: elére-hatra, alacsony ¢és kozepesen pattanod labdaval.
Kosarérintés célba, kosarba, kiilonb6zé magassagba kifeszitett zsinor {616tt.
— FelsO egyenes nyitds: a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil, parokban a
zsinor, halo felett.
— Felso egyenes nyitas-fogadas gyakorlasa csoportokban, forgéssal.
— Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsinor nélkiil, majd zsinérnal és
pontosan feladott labdabol.
— Feladés-leiités: az egyenes lelités gyakorlasa pontosan feladott labdabol.
— Egyéni sancolas: a sdncolas mozgassorozatanak folyamatos végrehajtasa egyénileg
falndl, zsindrnal, halonal. Parokban a zsindr és a halo folott szerepcserével.
— Feladés-leiités-sancold s: csoportokban szerepcserével.
2. Taktikai gyakorlatok
Téamadasi alapformak. Helyezkedés. Az iités, sancolas fedezése.

3. Képességtejlesztés
A labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése

Javasolt tevékenységek:
— reagald képesség, gyorskoordincio, ritmusérzek, differencidlis mozgéseérzékelés,
téri tajékozodas, egyensulyérzékelés.
— Az erd-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités és a sancolds tobbszori és
folyamatos végrehajtasaval.
4. Jatékok, versengések
Javasolt tevékenységek
— Az alapérintések folyamatos tokéletesitése €s a jaték eredményességének javitasa
testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2,3:3 elleni jaték
— Versengések egyénileg, parokban kiilonb6zo érintésekkel.
— Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
— Szabadidében szabadtéren, strandon is jatszhato egyszerisitett formaban is.
— Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksagban.
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Labdarugas

1. Labdas technikai gyakorlatok
labdavezetések mindkét labbal, kiilso és belso csiiddel, kiilonbozo alakzatokban.

Javasolt tevekenyseégek:
— Labdahuzogatés, -gorgetés haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok, passzolasok
mindkét 1abbal haladéas kozben.
— Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvd tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
— Labdalevétel: talppal, belsovel, kiils6 csiiddel, combbal, mellel.
— Levegobdl érkezo labda levétele belsdvel. Labda toppolasa.
— Rugasok: beld-, teljes-, kiils6 csiiddel allitott labdaval, kiilonb6z6 iranybol érkezo
labdaval. Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal.
— Fejelés: eldre, oldalra, kiilonb6z6 iranybol érkezd labdéval, felugrasbol.
— Cselezés: testcsel, labda elhuzasa oldalra labdavezetésbol, labdaatvétel testcsellel.
Atadocsel, ragocsel, ralépés, hatrahtizas. Bemutatassal, bemutattatassal
— Helyezkedés a tdmado és a kapu kozé. Partdobas.
— Kapusmunka: gurulé-, ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirtigas, helyezkedés, erds
16vés megfogasa, 1abbal védés, kidobas.
2. Taktikai gyakorlatok:
Gyors tdmadasba rendezddés és visszarendezOdés.

Javasolt teveékenyseégek:
— Poszt vagy udvaros gyakorlas.
— Helyezkedés.
— Emberfogas poszt szerint.
— Téamadasban a védotdl valo elszakadas, lires helyre helyezkedés.
— Egybdl jaték, 4:2 elleni jaték.
3. Képességtejlesztés
A motoros képességek fejlesztése

Javasolt tevékenységek:
— A labdaragas technikai tdrhdzénak varialasaval, intenziv nehezitett koriilmények
kozott.
— Komplex képességfejlesztés: a technikai elemek sajatos ritmusanak dinamikajanak
kialakitasa, folyamatos gyakorlasa.
— A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren, valtozo id6jarasi koriilmények
kozott mérkdzésekkel, gyakorlassal valosithatdo meg.
4. Jatékok, versengések
A jatékelemek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos feladatok

Javasolt tevékenységek:
— Testnevelési jatékok. cserefoci. Labtenisz meghatarozott szabalyokkal. Vonal foci.
— Labdavezetd, dekazo, célba ragd ¢€s fejeld versenyek egyénileg és csoportosan.
Kispalyas labdartigé mérkdzések. Jaték egy kapura két labdaval.
— Részvétel az iskolai bajnoksagban.
5. Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
— Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo sportag specifikus
bemelegités gyakorlataival, és a technikai-, taktikai jatékelemek szabalyos és
sportszerli végrehajtasaval.
— A kiilondsen igénybe vett izmok erdsitése, nyujtdsa a sériilések elkeriilése
érdekében.
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A labdartgas mint jaték, kivaldoan alkalmas a szabadtéren végezhetd fizikai
rekreacids tevékenységre.

ISMERETEK, MELYEKET MEG FONTOSNAK TARTUNK MEGTANITANI
GYERMEKEINKNEK

A sportjatékokban a 8.évfolyamon még jobban kibdviil a jatékelemek technikai,
taktikai, jatékszabalyokra vonatkozo6 ismeretek kore.

Boviilnek az egyéni és csapattaktikai ismeretek, a jatékszabalyok, és a jaték
vezetéséhez tartozo ismeretek.

A motoros képességek fejlesztéséhez kapcsolodd modszerek.

A csapatjaték szerepe a tarsas egylittmiikddés, a kozosségi sikerek, a fair play, a
szabalykdvetd magatartas terén.

A sportol6i magatartds: a durvasag, agresszio elutasitasa.

A sportjatékok rekredcids szerepe az egészséges életmod kialakitdsaval.
Balesetvédelmi és elsdsegély-nyujto alapismeretek.

A vilag élenjar6é nemzetei a sportjatékokban

A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkdzi sikerei.

V. TEMAKOR: TARSASTANC

HELYI ORASZAM: 36 ORA

ELOZETES ISMERETEK

Az hetedik osztalyos tarsastanc tananyag.

A mozgasanyanyelv megléte.

Térbeli eligazodas.

Az életkornak megfelelden kialakult testtudat.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

Tovabbi tarsas tancokkal megismerkedik.

Tovébbi a viselkedéskultura fejlesztésére iranyulo ismeretekre tesz szert.

Az egyiitt tdncolas élményének megélése mar nem kotott formaban lehetévé valik
szadmara.

A zene és tanc egységének érzekeltetésével, a zenei hallasa tovabb fejlodik.
Tapasztalatot szerez az digitalis eszk6zokrdl, a tanult tancok kiséré zenéjéhez
kapcsolodoan.

A kezdddd kamaszkorban bizonytalannad valo testtartds és mozgéaskoordinéciod
okozta nehézségek ellensulyozasaban tovabbi segitséget kap.

A térbeli viszonyok megértésével ¢és tudatositasaval, a tarsakhoz vald térbeli
alkalmazkodasi képessége tovabb javul.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

A tanar mozdulatainak puszta kdvetésétdl fokozatosan halad az 6nallo tancolas felé.
Onalloan képes eldonteni a tincban kdvetkezd 1épéskombinaciokat.
A tanc kozbeni valtozo térformakat ismeri, pontos kivitelezésére képessé valik.
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— Iranyt- és formakat képes tartani a tdncos tevékenység kdzben.
— A kozosségi alkalmakon (iskolai rendezvények) képes a tanultakat alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Alapvetd és Ossztett mozdulattipusok fejlesztése a jatéktevékenység soran

— A ritmus, tér, térforma kialakult fogalmainak biztos hasznalata

— A forgas technikai ismerete, az ismeretek alkalmazasa tanc kézben

— A tanuldé mozgaskészségének, onfegyelmének, kommunikacids képességének,
szabalytudatanak fejlesztése

— A koOz0sségi érzés, a kozosséghez tartozas tudatos kialakitasa és gyakorlasa

— A verbalis és nonverbalis kommunikécio szinkronjanak tovabbi eldsegitése

— A szocializacios folyamatok tovabbi fejlesztése

— Az 6nall6 ismeretszerzés, a folyamatos tanulds igényének kialakitasa és fenntartdsa

— A tarsas tancok alaplépéseinek, 1épéskombinacioinak ismerete €s azok alkalmazasa

— A tanctartas elsajatitasa és alkalmazésa

— Vezetés és kovetés elsajatitasa, a szabalyok betartasa

— A mozgéaskultara, ritmusérzék, a zenei és koreografiai memoria tovabbi fejlesztése

— Tér és formaérzEk, egylittmiikddési képesség fejlesztése a koreografiak altal

— El6adoi tdncos magatartas kialakitasa az €életkori sajatossagoknak megfelelden

— A viselkedéskultira tovabbi fejlesztése

— A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

— A manipulativ mozgésformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerii
fogo- ¢és futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldleld
mozgasutvonalak kialakitasa, az {ires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak
érzekelése

— A tanulok fokozott kreativitasara, egylittmikodésre €piild, Osszetett kimentési
modokat megvalositod fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerl és valasztdsos reakcioidot fejlesztd paros €és csoportos manipulativ
mozgasforméakkal kombinalt versengések alkalmazasa

FOGALMAK

Tanctorténet, tarsastancok rendszere, tanciranyok, quick step, rumba, alaplépés, tempo,
ritmusvaltés, tanctartas, vezetés, kovetés, gyakorlo sor, improvizacio, felkérés, koreografia,
térformak, zenei egység, tanceldadas, koreografia készités

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK;

1. Tancos képességek fejlesztése
Testtudat, egyenstlyérzék fejlesztése. Ritmikai parhuzamossagok. Tartasfejlesztés.
Tanctechnikak

Javasolt tevékenységek
— Testtudat és egyensulyérzek fejlesztésére szolgalo jatékok, ismeretek.
— A kiilonb6z6 testrészekkel a ritmikai parhuzamossagok egyre biztosabb
kivitelezése.
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Probalkozas ritmikai improvizacidval, csoportosan vagy dnalldan, kisérletezés sajat
ritmikai gyakorlatok felépitésével.

A tanctechnikdk fejlesztése gyakorlo feladatokkal.

A kezddd6 kamaszkorban hirtelen megvaltozo testaranyokhoz valo alkalmazkodas,
a testtartds és a mozgaskoordinacid finomitdsa élményszerl, Sromteli mozgas
segitségével.

A tavolsagok, iranyok egyre onallobb érzékelése, ezaltal a kialakitandd térformak
egyre Onallobb létrehozasa és javitasa.

2. Standard és Latin-amerikai tancok
Quick step, rumba

Javasolt tevékenyseégek

A quick step és a rumba tanctorténetének, a tarsastancok rendszerében elfoglalt
helyének megismerése példaul o©nalld gyljtdbmunka segitségével, digitalis
technoloégia hasznalataval.

A quick step és a rumba alaplépéseinek ¢és tanctartdsanak bemutatdsa ¢&s
bemutattatdsa, gyakorld sorokon keresztiil.

A gyakorld sorok fokozatos elhagydsaval ¢és a tudatos Iépéskombindciok
hasznalataval az improvizativ tdncolas elérése.

A vezetés és kovetés aktiv tanuldi egylittmikddésen alapuld, tapasztalas alapa
fejlesztése.

Tancos eloadasmod és viselkedés

El6adoi tancos magatartés kialakitasa az életkori sajatossagoknak megfeleléen.
Viselkedéskultura fejlesztése

Javasolt tevékenységek

Az 6nallo dontéshozatal képességére ¢s a kezdeményezOkészség, egyéni feladat €s
szerepvallalas megerdsitésére iranyuld jatékok, feladatok.

A kapcsolatteremtd képesség fejlesztése a parban tdncolds, parvalasztas
szabalyainak kialakitasdval, mely segiti a csoportnorma kialakulasat.

A segitd ¢letmddra nevelés és a szocidlis érzékenység fejlesztése a csapatban
tancolas lehetdségének megteremtésével.

Ko6z0s koreografiakészités a megfeleld térformak alkalmazésaval.
Viselkedéskultira tekintetében a tanuld ismerje meg a tancos alkalmakkor valo
viselkedés szabalyait és a koznapi ¢élet illemtanat. Megtanulja a helyes és kreativ
nyelvhaszndlatra a mindennapi életben és a szabadidds tevékenységben, valamint a
viselkedés altalanosan elfogadott és a tancos alkalmakra vonatkozd szabalyainak
gyakorlati alkalmazasat, melyben a multidiszciplinaris 6rak megtartasa is segithet.

VI. TEMAKOR: ONVEDELMI ES KUZDOSPORTOK

HELYI ORASZAM: 8 ORA

ELOZETES ISMERETEK ;

Az alapvetd onvédelmi fogdsok és eséstechnikak.

Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas €s kihuzas.

A dzsudé elemi guruld €s eséstechnikdi. Néhany egyszerti 6nvédelmi fogés. A test-
test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabdlyozasa. A masik teljesitményének elismerése.
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— A tanult 6nvédelmi és kiizddjellegli feladatok szabalyai..
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés
mellett képes a jatékvezetésre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kiizd6 jellegh feladatokban ¢letkoranak megfeleld asszertivitast mutatva
tudatosan és célszerlien alkalmazza a tdmadd és védd szerepeknek megfeleld
technikai és taktikai elemeket;

— a tandri iranyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi
fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket €s ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitasa a tarsak
iranti tisztelet és tolerancia megtartdsa mellett. Siker ¢s kudarc feldolgozasa
megfeleld onkontrollt tantsitva

— Az Aéllasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a reakcioiddt, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros,
csoportos és csapat jellegli eszk6zos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykoveto végrehajtasa

— A kiizdgjatékokban jellemzd tdmado és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszeri reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros,
csoportos €s csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazéasa tarsérintés
bekapcsolasaval

— A jogszeri oOnvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi
szabalyozasanak elsajatitasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési
szandekaval kapcsolatos egyszerli htizasokra, tolasokra €piild paros kiizddjatékok
rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Tervszerli gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztd Osszetett jatékok,
kiilonb6zo kiizdotechnikak alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések,
egyensulyi helyzet megbontasa és visszaszerzése

— Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Az el0re, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintii elsajatitdsa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

— Dzsudogurulés alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol
mindkét irdnyba, eldre és hatra

— A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyuajté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— A tradicionalis magyar kiizdésportok (birkdzas, karate, Okolvivés, dzsudo)
torténetének, meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése,
a sportagak szabalyrendszerének atismétlése
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Birk6zas

— Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése hiizasok, tolasok kombinalt
alkalmazéséaval

— Péros foldharcjatékok (pl. hatara, hasdra forditas, eszkozszerzés, mogé keriilés
birkdzas térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

— Allasban végrehajthatd megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak
jartassagszintli elsajatitasa a paros gyakorlatokban

— Mogé keriilés karberantassal: tamado és védekezd technika

—  Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

— Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas

— Tulso karbehuzas

Dzsudé

— Az eldre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal
ovvel labat meghuzva, térdeldtdmaszbol a tars altali kézkihtzéssal)

— Foldharcjatékok leszoritastechnikék végrehajtasara torekedve

FOGALMAK

jogszerli onvédelem, egyenstlyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé cstsztatott esés,
foldharc, tars felemelése,

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK ;

—  Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

— Szabadulas fojtasfogasbol. felsd egykezes kalapdacsiités, egyenes lités €s korives
ités védése, haritasa. Egyenes riigas haritasa.

— Javasolt tevékenységek:

— Védés utan a tanult dobastechnikak alkalmazasa.(pl. oldalra kitéréssel, majd kiilsé

horogdobas) bemutatdsa, bemutattatas
Dzsudo

1. Kiilonboz6 eséstechnikak
tompito feliiletének elsajatitasa alacsony talaj kozeli helyzetekben.

Javasolt tevékenységek:
— Zuhano esések eldre, hatra oldalra - kiilonb6zd kiindulasi helyzetekbdl (térdelés,
nyujtott iilés, hajlitott allas).
— Tarsas ravezet6 gyakorlatok.
2. Foldharc technikak
Javasolt tevékenységek:
— leszoritas technikak ismeret.
— Mini foldharc kiizdelem leszoritasi technikék befogasara iranyuldan.
3. Allas kiizdelem (dzsudo)
—  Képességfejlesztés
— Az onvédelmi és kiizddsportok eredményes elsajatitdsdhoz sziikséges kondicionalis
¢s koordinacids képességek fejlesztése
Javasolt tevékenységek:
Természetes mozgasformak, jatékos, egyéni és paros gyakorlatok fejlesztésével.

4. Jatékok, versengések
Az allés és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok.
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Javasolt tevékenységek:

— Allasban végzett jatékok. Emeléseket elokészité paros kiizdgjatékok.
Allaskiizdelmek azonos stlyt partnerekkel a dzsudé és a grundbirkozas elsajatitott
elemeinek alkalmazésaval.

— Tehetséggondozas, a versenysport felé iranyitott felkészités.

Prevencid, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

— A mindennapi cselekvésbiztonsdg novelése az eséstechnikdk és tompitasok
elsajatitasaval.

— Viselkedésmintak a veszélyhelyzetek felismerése és elkertilésére.

ISMERETEK, MELYET SZERETNENK A TANULOKNAK MEGTANITANI:

— Az oktatasra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara vonatkozo
ismeretek.

— Tilos, szabalytalan fogasok.

— Alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott fejlesztési
modszerek.

— A kiizddsportok személyiség fejleszto értékeinek ismerete.

— Annak tudatositasa, hogy a kiizddmodokban a szerény, szorgalmas és kitartd
emberek taldlnak védelmi eszkozt.

— A kiizdésportok, mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek kiemelkedd képviseloi.

— Alapvet6 elv az egészségi és élettani szabalyok megtartasa: a gyakorlas és pihenés
helyes ardnya.

— Az ovatossag, figyelem, és a jozan helyzetmegitélés fontossaga mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsagot, vigyazatlansagot, €s a félelmet.

VII. TEMAKOR: ALTERNATIV KORNYEZETBEN UZHETO MOZGASFORMAK
HELYI ORASZAM: 10 ORA
ELOZETES ISMERETEK;

— Az alternativ kérnyezetben izhetd sportok alaptechnikai.

— A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkozok biztonsagos hasznalata.

— A természeti és kornyezeti hatadsok és a szervezet alkalmazkodo képessége kozotti
Osszefiiggés ismerete.

— A természeti kornyezetben {izhetd sportok egészségvédelmi €s kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

— A mostoha iddjarasi viszonyok kozott végzett testmozgas, célszerii 6ltozek.

TANULASI EREDMENYEK

A témakdr tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:

— nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszerli és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.
A témakdr tanuldsa eredményeként a tanulo:
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ellendérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolas kdzben,;

a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tigyel kdrnyezete tisztasagara
¢és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatositasa

Az 1id6jards, az 0Oltozkodés, a sporttaplalkozds ¢€s a sporttevékenység
Osszefliggéseinek megértése

Az  egészségmegbrz mozgasformak  kategdéridinak intenzitds  szerinti
beazonositasa, szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhetd sportigak ismeretének tovabbi bdvitése (futas, tirdzas,
tajfutas erdében, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)

Téli ¢és nyari rekredcidos sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa
(korcsolyazas, jégkorong, kajakozas)

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak -elsajatitdsa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

A kornyezet- ¢és természetvédelmi szabdlyok betartasa ¢és betartatasa, a
kornyezettudatos gondolkodas tudatositasa

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradicionalis, természetben {izhetd sportag torténetének, meghatarozo magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

tajolo, égtajak, folyadékpotlas, napsugarzas, egészség

ISMERETEK ES A HOZZA KAPCSOLODO JAVASOLT TEVEKENYSEGEK :

1. Korcsolyazas:

a 7. évfolyam tudésanyaganak bdvitése.
alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasagi, az alsd végtag erejének, az
egyensulyozé képesség fejlesztése.

Javasolt tevékenységek:

Technikai alapok: elrugaszkodas, pihenés, tamaszhelyzet;

Eldrekorcsolyazas: egyéni és paros gyakorlatok a jégpalya hosszaban-keresztben,
siklas jobb és bal labon.

Hatrakorcsolyazés: 1épegetés hatra allasban, guggolasban, folyamatosan; ivben
korcsolyazas: targyak, tarsak kertilése.

2. Asztalitenisz:
Javasolt tevékenységek:

folyoson, szabadban felallitott asztalokon is.
Elokészité gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt gyakorlatok.
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— Technikai elemek: alapallas, iit6tartas; labmunka, tenyeres hossza adogatas, fonak
hosszu adogatas, alapszervak.

— Parokban, bemutatassal

3. Jatékok, versengések
— Korcsolyazas: korcsolyaversenyek, jatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok.
4. . Tajékozodas
A térképolvasas ismerete
Javasolt tevékenységek:

— A tijolok megfeleld hasznalatdnak elsajatitasa, a turistajelzések megismerése,
alkalmazasa segitséggel.

— A természetben hasznalt fogalmainkat elGszor a tornateremben oktatjuk a
kiilonboz6 digitalis technologian keresztiil, majd a kinti kdrnyezetben alkalmazzuk
a megismert tudasunkat.

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése.

5. Kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa
Javasolt tevékenységek:

— A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartasa és betartatasa,, j6 példaval
¢élen jarni

— Azalternativ kornyezetben torténd oktatas egy j €lmény a tanitvanyoknak, de ezzel
egylitt uj veszélyforras.

— Eppen ezért nagyon koriiltekintden kell ezt a témakdrt tanitani, fokozottan kell
figyelniiik a tanitvanyoknak egymasra, és szigorubban kell a balesetvédelemmel is
foglalkoznunk.

6. Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

— Szabadidében, kiilonb6zé ¢évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis ¢és
informalis keretek kozott tizhetd 11 testedzési formak megismerése, jatékos szintii
elsajatitasa.

— A szervezet edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozasa.

— Az egészséges ¢életmoddal kapcsolatos tudasanyag bdvitése, a kdrnyezettudatos
magatartas formalasa.

— Balesetek megeldzése: a technikailag helyes végrehajtas.

ISMERETEK, MELYEKET MEG ISMERTETUNK A GYEREKEKKEL:

— Informécidk az 6nallo €s tudatos tanulds, gyakorlas el0segitéséhez.
— A szabadtéren kiilonboz6 évszakokban végezhetd sportolas egészségvédd hatasa
(sziv, keringési rendszer, j6 erénlét stb.)
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OSZTALYFONOKI

Az osztalyfonoki tantargy jelentdsége a katolikus iskoldban

Apaink, nagyapaink koraban a falunak, k6zosségnek egységes volt erkdlesrol, nevelésrol,
kotelességekrdl és jogokrol a felfogasa. Valaha a csalad kozegében tapasztaltuk meg a
lehetdségeinket, korlatainkat, tanultuk meg, hogy mire érzékeny a mi lelkiink s mire a
masik emberé, ott szoktuk meg a viselkedési szabalyokat, ott nyertiink tapasztalatot az
ember ¢s a kozOsség természetes miikodésérol. A csalad pedig szervesen illeszkedett a
nagyobb kozosség, a falu és nemzet egységes értékrendszerébe, az pedig a keresztény
vallaserkolcson alapuld, mégis egészen konkrét europai értékrendbe. Barhova vetette a sors
a fiatal embert, a lopast mindenhol lopasnak, a hazugsagot hazugsagnak mindsitették és a
biint tiltottak, az erényt pedig felmagasztaltak akkor is, ha az emberek blinoket is elkdvettek
¢s erényeik is voltak. Ma is minden gyermeknek joga lenne egy ilyen egységes és
viszonylag nyugodt vilaghoz. Nincs tapasztalatuk az emberi kozdsség jO miikodésérol,
nincs alkalmuk megismerni 6nmagukat — sodrédnak s gyakran a virtualis vilagba, elsietett
kapcsolatokba, esetleg drogba menekiilnek, vagy az ¢értelmetlen agresszidhoz
folyamodnak. Az iskolak padjaiban tucat szamra iilnek ilyen gyerekek és fiatalok, akikkel
azutan a tanarok sem ¢s a sziildk sem tudnak mit kezdeni, s egymast okoljak a kudarcokért
szovetségesekbdl ellenségekké valva. Sok orszagban folismerték mar azt, hogy a helyzet
tobb mint kétségbeejtd. Most mar a jovonk, a megmaraddsunk forog kockan — s ez
egyképpen érvényes Europara és Amerikara is.Bar a katolikus — és altaldban a felekezeti —
iskolakban jobbnak tlinik a helyzet, mint altalaban, azért az ott nevelked6 gyerekek sem, s
a pedagdgusok sem menekiilnek a mai kor kihivasaitol, valaszt kell adniuk azokra. Az
osztalytanitonak €s az osztalyfonoknek gyakran a sziil6i haz nevelési hianyait is potolnia
kell, de természetesen a sziilokkel valo egyiittmiikdodést keresve. Bar ez lehetetlen, mégis
meg kell kisérelniiik a csaladi nevelést is potolni és/vagy korrigalni. Ezért tartjuk nagyon
fontosnak azt, hogy legyen osztalyfonoki ora. Az osztalyfonoki oraknak dontd szerepe van
abban is, hogy a gyermekben megsziilessék a hit és a tudas, valamint a hit és az élet
szintézise. Az osztalytanitonak ¢és az osztalyfonoknek tudomésul kell vennie, hogy a
katolikus iskolaban ez els6dlegesen az 6 feladata, szoros egyiittmiikddésben a hitoktatdval,
az egyhazzal. Ugyanakkor a katolikus iskola szinvonalas oktatdé munka egy sajatos
kbézegben, aminek alapja a résztvevok személyes taldlkozasa az evangélium Krisztusaval,
amibdl személyes 6rom és hivatastudat fakad, s ebbdl kdvetkezik az egyéni és kozerkdlcs.
Mindez természetesen az altalanos iskolas gyermekek életkoranak megfeleld jatékos
feladatokkal, beszélgetésekkel €s irodalmi illusztraciokkal, filmek megtekintésével €s
megbeszélésével, példaképek felkinalasaval.

Sajatos feladatunk tehat a katolikus iskolaban:

— Valodsag-alapu és ugyanakkor személyes vilagkép és vilagnézet kialakitdsanak
tapintatos segitése.

— A személyiség kibontakozasanak segitése, az Onnevelés, a jellemformalas
fontossaganak bemutatasa, segitségnyujtas ebben.

— A helyes 6nismeretre épit6 hivatas-keresés tamogatasa.

— Tudatosan vallalt keresztény ¢letvitel kialakitasa: munka, pihenés, linneplés
harmonidja.

— A masokért vallalt és altalaban a feleldsség kialakitasa, segitésnyujtas a kozosségi
emberré formalodasban.

— Tapasztalja meg ¢és tudatosodjon benne, hogy a kozdsségnek milyen
nélkiilozhetetlen szerepe van jelleme alakulasdban, tanuljon meg eligazodni az
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emberi kapcsolatok vilagaban és legyen nyitott nagyobb kozosségek felé is (iskola,
plébania, nemzeti és vildgegyhaz, ill. a tdrsadalom)

— A kozosségben — redlis Onismeretre épitve keresse és talalja meg a helyét. Tanuljon
meg engedelmeskedni, alkalmazkodni, ha vezetésre termett, ezt szolgélatnak
tekinteni ¢s keriilje el a karrierizmus kisértéseit.

— A koz0s imadsag, szentmisék, lelkigyakorlatok, keresztény modon megélt iskolai
taborok altal a vallas k6zosségformald erejének tudatositasa.

— A tanuldkban fejlodjon ki a nemzeti azonossagtudat, az Eurépahoz tartozas tudata,
valamint ismerjék és becsiiljék meg mas népek hagyomanyait, kulturdjat, szokasait
¢s ¢letmodjat illetve az emberiség kdzos problémait is.

LLEGFONTOSABB FELADATAINK ROVIDEN TEHAT:

— értékkozvetités — emberi méltdsag, hivatas, esztétika

— asziv nevelése — a sziv az értékrend kozpontja a biblia szerint

— az érzelmek elfogadasa és helyes kezelése

— az akarat nevelése — feleldsségtudat, helyesen hasznalt szabadsag

— a helyes értékrend nevelése - a plurdlis, szekularizal6do vilagban keresztényként
¢lni

— gyermekvédelem — korszerli valaszok ¢és technikak a modern kor kihivasaira
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5. EVFOLYAM

CELOK, FELADATOK, FEJLESZTENDO TERULETEK:

A nevelési ciklus alapoz6 iddszaka a viharos lebontas, a gyors valtozas kora kezdddik. A
test gyors fejlodése mellett lassubb az érzelem pozitiv valtozasa. Ez a mindenbe belekoto,
kegyetleniil kritikus, a mindent jobban tudé kamaszok ideje. A sziil6 lassan — vagy hirtelen
— lekertil a piedesztalrol, nem ideal tobbé. Ez is idegesiti a gyermeket, tigy érzi: becsaptak.
Megjelenik az 6nmaga-keresés, elkezdddik a gyermek-ént6l valdé menekiilés, kialakul az
onvizsgalo allapot. Tulzott magabiztossaggal igyekszik igazolni a felndtté valés
folyamatat, ill. a fantdzia vilagaba menekiilhet. Itt kell az iskoldnak stabil pontként
miukoddnie, idealokat felkinalni €s terelgetni a gyermek Onvizsgéld és lazadd hajlamait.
Szeretettel, tiirelemmel és abban bizva, hogy 0 is til lesz ezen az idészakon, mint sok millio
elédje — okos iranyitassal kell segitségére lenni. Tudnia kell a nevelének, hogy a
gyermeknek nagy sziiksége van ra, még akkor is, ha ezt nagy igyekezettel titkolja is.
Megértésre, bolcs szigorra ¢és kovetkezetességre, ugyanakkor id6ben alkalmazott
rugalmassagra van sziiksége. Fontos tovabba az alsé felsd tagozat kozotti éles hatarvonal
szofisztikalasa, hogy konnyen tudjuk atvezetni a sokkal tobb 06ndlld6 munkat és a
mindennapokban is megnyilvanulé ©6nallo életritmus kialakitasat megkoveteld felsd
tagozatos életbe.

HELYI ORASZAM: 36 ORA /TANEV
1 ORA/TANITASI HET

AZ EVES ORASZAM FELOSZTASA:

Témakor Oraszam
Ev eleji teendék 3 oOra
Unnepeink 2 6ra
Iskolank 2 6ra
Csaladunk 2 ora
Példaképeink 2 ora
Egyhazunk 9 6ra
Magyarsagunk 2 ora
Szabadsagunk és értékeink 2 6ra
Ertékek és erények 4 ora
Gyermekvédelmi feladatok 8 ora

Osszes Oraszam: 36 6ra
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1. TEMAKOR: EV ELEJI TEENDOK
HELYI ORASZAM: 3 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— Enkép, 6nismeret
— Szabalykovetés
— Hatékony feladatmegoldas

TEMAK, TARTALMAK:

— Tz és balesetvédelmi oktatas

— Hazirend, k6z6sségi szabalyok, szabalyok az iskolaban
— Adminisztraciés teenddk

— Kovetelmények a felsé tagozaton

Javasolt tevékenységek:

— Dbeszélgetés
— kis csoportos gyiijtémunka
— paros feladatok

2. TEMAKOR: UNNEPEINK
HELYI ORASZAM: 2 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— Anyanyelvi kommunikécio

— Szocidlis és allampolgari kompetencia

— Eurdpai azonossagtudat €s egyetemes kultira
— Eletvezetés

— Felkésziilés a felnott 1€t szerepeire

TEMAK, TARTALMAK:
— Az ilinneplés miivészete, linnepvaras, késziilddés
— Csaladi, nemzeti, egyhazi iinnepeink

Javasolt tevékenységek:

— fényképek gylijtése
— lnnepek eljatszasa
— tablok készitése
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3.

TEMAKOR: ISKOLANK

HELYI ORASZAM: 2 ORA

FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

énkép

tanulas tanitasa
hatékony, 6nall6 tanulas
Onismeret

TEMAK, TARTALMAK:

tanulasi technikak
Onismeret, Onértékelés
sajatos iskolai szokasaink
iskolank torténete

Javasolt tevékenységek:

4.

kiscsoportos gytijtdémunka
beszélgetés
napirendkészités, rogzités

TEMAKOR: CSALADUNK

HELYI ORASZAM: 2 ORA

FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

énkép,onismeret

szocialis és allampolgari kompetencia

figyelmesség —empatia
csaladi munkamegosztas
tisztelet

ragaszkodas

anyanyelvi kompetencia

TEMAK, TARTALMAK:

Szent Csalad

egészséges emberi kapcsolatok
a mi csalddunk

Oseink — hires magyar csaladok

Javasolt tevékenységek:

beszélgetés

csaladi fotok nézegetése
sajat csaladom bemutatdsa
gylijtdémunka

Szent Andras Katolikus Altalanos Iskola és Ovoda
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5. TEMAKOR: PELDAKEPEINK
HELYI ORASZAM: 2 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

—  énkép, Onismeret

— szocialis és allampolgari kompetencia
— figyelmesség —empatia

— csaladi munkamegosztas

— tisztelet

— ragaszkodas

— anyanyelvi kompetencia

TEMAK, TARTALMAK:

— fontos, hogy legyen példaképiink

— milyen alapon (sikeresség? Kiils6?) valasszunk példaképeink
— ki a te példaképed? — miért?

— aszentek egyhazunk példaképei

— nemzeti példaképeink

Javasolt tevékenységek:

— beszélgetés
— tablokészités
— idézetgyljtés

6. TEMAKOR: EGYHAZUNK
HELYI ORASZAM: 9 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— Enkép, 6nismeret

— Szocialis és allampolgari kompetencia

— Europai azonossagtudat és egyetemes kultiara
—  Kozossegépités

— Tudatos, keresztény életvitel

TEMAK, TARTALMAK:

— Iskolamise

— kapcsolataink és szolgalataink a plébaniankon

— megyéspispokiink megismerése képrol, névrdl s rovid életrajzdnak megismerése
— feleldsség az egyhazi kozosségeért

— advent és karacsony

— nagybdjt és hlisvét
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Javasolt tevékenységek:

— beszélgetés

— szituacids jaték

— gyljtdmunka

— beszélgetés

— tablokészités a tanulok plébaniajarol

7. TEMAKOR: MAGYARSAGUNK
HELYI ORASZAM: 2 ORA

FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

szocialis és allampolgari kompetencia

hon- és népismeret

aktiv allampolgarsagra és demokraciara nevelés
— tudatos, 6nallo és keresztény életvitel
felkésziilés a felnott 1ét szerepeire

TEMAK, TARTALMAK:

— magyar népiink eredete

— nemzetlink és a magyar egyhaz torténete

— nemzeti tinnepeink

— amagyar egyhaz torténetének néhany érdekes személyisége

Javasolt tevékenységek:

— gyljtémunka
— videob nézés
— versgyljtés
8. TEMAKOR: SZABADSAGUNK ES ERTEKEINK
HELYI ORASZAM: 2 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:
—  Enkép- 6nismeret
— Szocialis és allampolgari kompetencia
— Tudatos és keresztény ¢életvitel
—  Kozosségépités
— Kornyezettudatossagra nevelés

TEMAK, TARTALMAK:

— sport és jatek
— ajatékszabalyok, mint értékek
— aszabadsag és a szabalyok viszonya

106



107  Szent Andras Katolikus Altalanos Iskola és Ovoda

— tarsadalmi jatékszabalyok

— atermészet torvényszeriiségei

— értékrend és divat

— bels0 iranytli — ontorvényliség —

— nem mindig az az értékes, amit az emberek tobbsége annak tart

Javasolt tevekenyseégek:

— Dbeszélgetés

— sport

— jaték

— tanc

— kiscsoportos gylijtémunka
— tarsasjaték kitalalasa

9. TEMAKOR: GYERMEKVEDELMI FELADATAINK
HELYI ORASZAM: 8 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— Dbaratsag

—  kozosségépités

— digitélis kompetencia

— 0nall6 dontéshozatal

— feleldsségérzet feleldsségvallalas
— szocialis kompetencia

TEMAK, TARTALMAK:

— Baratsag

—  Osztalykozosség

— Szabalyok az osztalyban
— Internet

— Hiszem ha latom

— Képben vagyunk

— Egyediil otthon

— A nyar veszélyei

Javasolt tevékenységek:

— Dbeszélgetés

— kiscsoportos

— tevékenység

— gyljtémunka

— szitudcids jaték
— video nézés
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6. EVFOLYAM

CELOK, FELADATOK:

A legkritikusabb, a mindenbe belekdtd, a mindent jobban tud6 kamaszkor ideje.
Elkezdédik a gyermeki éntdl vald menekiilés, kialakul az onvizsgald 1élekallapot. A
baratsagoktol lassan az egyéni, igazi barat felé fordul. Feladatunk, hogy ebben a nehéz
korszakban 6nmaga, indulatai és kapcsolatai egyre jobb ,,kezelését” segitsiik. Ugyanakkor
fontos ebben z életkorban a fiuknal a ,,fitbanda”, lanyoknal a baratndk kore.

A kiemelt fejlesztési feladatok kiegészitése a keresztény nevelés sziikségessége szerint:

— kommunikacio — verbalis és metakommunikécio

— konfliktuskezelés — tarsas- indulat kapcsolatok

— ¢letvezetés — élet a csaladban és a tdrsadalmi kdzosségben
— csaladi életre valo képesség a csaladi €let csapatmunka, 0sszjaték
— egészséges nemzettudat

— személyes vilagkép és vilagnézet

— tudatos jellemformalas — erények szokassa valasa

— empatia képességének fejlesztése

— tudatosan vallalt keresztény életvitel

— amegismert igazsag vallalasanak képessége

— az dnmagaért és masokért vallalt feleldsség

—  kozosségépités képessége

— értékorientalt izlés

ORASZAM: 36 ORA/TANEV
1 ORAJHET

AZ EVES ORASZAM FELOSZTASA

Témakor Oraszam
Ev eleji teendék 3 6ra
Unnepeink 2 bra
Iskolank 2 ora
Csaladunk 2 6ra
Példaképeink 2 ora
Egyhazunk 9 6ra
Magyarsagunk 2 ora
Szabadsagunk és értékeink 2 ora
Ertékek és erények 4 ora

Gyermekvédelmi feladatok 8 ora
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Osszes Oraszam: 36

1. TEMAKOR: BV ELEJI TEENDOK
HELYI ORASZAM: 3 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— Enkép, 6nismeret
— Szabalykovetés
— Hatékony feladatmegoldas

TEMAK, TARTALMAK:

— Tz és balesetvédelmi oktatas

— Hazirend, k6z6sségi szabalyok, szabalyok az iskolaban
— Adminisztraciés teendok

— Kovetelmények a felsd tagozaton

Javasolt tevékenységek:

— Dbeszélgetés
— kis csoportos gylijtémunka
— paros feladatok

2. TEMAKOR: UNNEPEINK
HELYI ORASZAM: 2 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— Testi-lelki egészség

— Hon- és népismeret

— Aktiv allampolgarsagra nevelés

— Felkésziilés a felnott 1€t szerepeire

— Eletvezetés — élet a csaladban és a tarsadalmi kozdsségben
— - Kommunikécid — verbalis és nonverbalis kommunikécio
— tolerancia fejlesztése

TEMAK, TARTALMAK:

— Mindenszentek, Halottak napja

— miért linnep az linnep? miért j6 linnepelni?

— miért lehet linnep a temetés

— hogyan linnepeltek otthon, mi a te szereped benne?
— mas kozdsségek linnepei

Javasolt tevékenységek:

— fényképek gylijtése
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— Dbeszélgetés
3.  TEMAKOR: ISKOLANK
HELYI ORASZAM: 2 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— ¢énkép-Onismeret

— tanitas tanuldsa

— aktiv allampolgarsagra nevelés

— felkésziilés a felndtt 1ét szerepeire
— testi-lelki egészség

TEMAK, TARTALMAK:

— iskolank torténete

— Hogyan tanuljunk hatodikban?

— Mit kezdjek a masik nemmel az iskoldban?

— jogos és jogtalan kritika €s annak kozlése

— napirend

— Hogyan tovabb? Gimnazium kontra altalanos iskola!

Javasolt tevékenységek:

— gyljtémunka, beszélgetés,
— tanulasmodszer-tani foglalkozasok
— 1skolatorténeti ,,kutatasok”

4. TEMAKOR: CSALADUNK
HELYI ORASZAM: 2 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— énkép, Onismeret

— szocialis és allampolgari kompetencia

— tudatos, 6nallo és keresztény életvitel

—  kozosségépités

— elfogadas (a csalad az a szintér szdmara, ahol megmutathatja értékeit és hibait is)
— empatia (viselje el, hogy sziileinek és a tanaroknak is vannak hibai)

— Onismeret (ismerje fel és el sajat hibait is)

TEMAK, TARTALMAK:

— A keresztény csalad

— milyennek képzeled el leend6 csaladodat?
— hogyan késziilsz az anyai, apai hivatasra?
— A szabadidd értelmes eltoltése
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Javasolt tevékenységek:

— beszélgetés
— kiscsoportos tevékenység, gytijtémunka
—  képzédmuvészeti- €s fotéalbumok megismerése

5. TEMAKOR: PELDAKEPEINK
HELYI ORASZAM: 2 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— Eurdpai azonossagtudat és egyetemes kultura
— Anyanyelvi kommunikécio

— Aktiv allampolgarsagra nevelés

— Tudatos, 6nallo6 és keresztény életvitel

—  Kozossegeépités

TEMAK, TARTALMAK:

— A szentek péld4ja ma is hat

— aszentek hétkdznapi emberek voltak sok szempontbol — kovethetd a példajuk
— Kiaszent?

— Véddszentem

— Magyar szentek

— nemzetlink nagyjai

Javasolt tevékenységek:

— Dbeszélgetés

— tablokészités

— idézetgyljtés

— szentekrdl késziilt film-bejatszasok pl. Sacra Corona, Napfivér Holdnévér
— 0nall6 kutatdbmunka : - példaképem a magyar torténelembdl

6. TEMAKOR: EGYHAZUNK
HELYI ORASZAM: 9 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— ¢énkép, Onismeret

— eurdpai azonossagtudat €és egyetemes kultura

— szocialis kompetencia

— tudatos, 6nallo és keresztény életvitel

— konfliktuskezelés és tarsas kapcsolatok

—  kozosségépités

— kommunikaci6 — verbalis és metakommunikécio
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TEMAK, TARTALMAK:

— Misszionariusok — missziok régen és ma

— Kiildetésiink van

— keresztény fiatal viselkedése az utcan és mas nyilvanos helyen - roluk itélik meg
Jézust és a keresztényeket

— iskolamisék

Javasolt tevékenységek:

— a Misszio c. film megtekintése, megbeszelése
— iskolamiséken valod részvétel, oltarszolgalat

7. TEMAKOR: MAGYARSAGUNK
HELYI ORASZAM: 2 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— hon- és népismeret

— eurodpai azonossagtudat és egyetemes kultura

— aktiv allampolgarsagra nevelés

— nemzeti biiszkeség (ismerje meg hazank feltalaloit, alkotoit, sportoloit )

TEMAK, TARTALMAK:

— mit kaptunk a kereszténységtol

— miért jo az, hogy mi magyarok és keresztények vagyunk egyszerre?
— magyar feltalalok

— Nemzet sportoloi

— Magyarorszag Eurdpa védopajzsa

Javasolt tevékenységek:

— gyljtémunka

— tablokészités magyar feltalalokrol
8. TEMAKOR: ERTEKEK ES ERENYEK
HELYI ORASZAM: 2 ORA

FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— énkép- onismeret

— anyanyelvi kommunikécio

— szocialis kompetencia

— konfliktuskezelés és tarsas kapcsolatok
— tudatos keresztény életvitel
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TEMAK, TARTALMAK:

— ¢értékeink, erényeink
— érzelmeink
— akarat ¢és cselekedet relacidja

Javasolt tevékenyseégek

— Dbeszélgetés
— kiscsoportos tevékenység, gylijtomunka

9. TEMAKOR: SZABADSAGUNK ES EREKEINK
HELYI ORASZAM: 4 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— szocialis és allampolgari kompetencia

— aszabadsag nem jelenti azt, hogy mindent szabad,

— szabalyok ¢és korlatok (értékelje a korlatok védelmezd, megtartd tulajdonsagat is )

— esztétikai — miivészeti tudatossag

— értekitélet (tudjon felsorolni 6rok értékeket, amik nem valtoznak divatok szerint )

— értek kozvetités (tudja és értse meg, hogy nem mindig az az értékes, amit az
emberek tobbsége annak tart)

TEMAK, TARTALMAK:

— alegfdébb értékek —az élet, a szabadsag, az emberi kapcsolatok, az egészség
— az ember alkotta vilag értékei — miivészetek, tudomany vivmanyai,
— hamis ,értékek”, érték-rombolds, karos szenvedélyek

Javasolt tevékenységek:
— beszélgetés
— kiscsoportos tevékenység, gylijtdmunka
—  KépzOmiivészeti- és fotdalbumok megismerése

10. TEMAKOR: GYERMEKVEDELMI FELADATAINK
HELYI ORASZAM: 8 ORA

FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— baratsag

—  kozosségépités

— digitalis kompetencia

— 0nall6 dontéshozatal

— feleldsségérzet feleldsségvallalas
— szocialis kompetencia
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TEMAK, TARTALMAK:

— Az osztaly

— Barat vagy ellenség

— Dontés

— Lattam, hallottam, mit tegyek

— Netdzsungel

— Bantalmazas

— Cyber bulling

— Virtualis vilag, online-offline €let

Javasolt tevekenyseégek:

— Dbeszélgetés

— Kkiscsoportos

— tevékenység

— gylijtémunka

— szitudciods jatek
— video nézés
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7. EVFOLYAM

CELOK, FELADATOK:

Ez a kamaszkornak az a szakasza, amikor nagyon érzékeny és bizonytalan 6nmagéaban a
gyermekkorbol éppen kinovoé ember, ugyanakkor az érzelmei lathaté megnyilvanulasait
szégyelli és jelentkezik a jellegzetes kamaszkori gatlasossag is. Nagy empatiaval és kelléen
tapintatos, de hatarozott segitségnyujtassal kell épiteni személyiségét és formalni az
osztalykozosséget is. Problémat okozhat ebben a korban a koedukacio is, a nemek kdzotti
nagy kiilonbségek miatt.

Jellemzd sajatossagok:

— Szellemi éhség, az értelmi vilag megtapasztalni akarasa

— Tudasvagy, természettudomanyok szeretete

— Ideges nyugtalansag szakasza ez, a szemtelen kozbeszolasok kezdete (ezért fontos
illemtan, viselkedési szokasok!)

— Kozosségek, kis csoportok (gittegylet) kora, ha van jo, a szeretet alapjan all6 igaz,
megvaldsithatd cél, akkor helyes irdnyitas mellett kialakul a jo osztalykozosség,
mert ¢l a csoportszellem

— A vezéregyéniség, a legtobb férfias tulajdonsidggal rendelkezd gyermek koré
csoportosulnak, ezért az osztalyfondknek nagyon fontos a jO vezéregyéniségek
megnyerése, kivalogatasa a kell6 feladatra

— A folyamatos figyelem max. 20°, ez a dekoncentraltsag kora

— A fiuk érdeklddése kifel¢, a lanyoké befel¢ iranyul

— A példakép valogatas ideje ez — sportolok, torténelmi hdsok, szinészek, szent férfiak
(lanyoknal n6k) csodélata, utdnzasa, képek-, alairasok gytijtése hirességektol

— Az otthoni nagy vitak, ellenszegiilések kezdete — sajat vélemény kialakuldsa

— Nagyfoku érzelmi ingadozasok, latvanyos veszekedések ¢€s kibékiilések kora

— A jonagy ,kibeszélések” ideje — ezért fontos az osztalyfonok — gyermek ill. a lelki
vezetd — gyermek beszélgetése.

— Tehat, ez a lelki vezetés elindulasanak ideje, az elidegenedés kezdete is, amikor
eltavolodik a sziil6tél — €s az osztalyfonoknél, vagy a lelki vezetonél keres tdmaszt
— nagyon fontos a nala néhany évvel idésebb, megbizhato, jo értékrendli fiatalok
bevondasa a nevel6 folyamatba !

— Nevelni els6sorban a kdzdsség nevel, ezért annak alakitasara kell nagy hangsulyt
fektetnie az osztalyfonoknek

— Rendkiviil fontos ebben a korban a sok k6zos — iskolan kiviili — program
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HELYI ORASZAM: 36 ORA/TANEV
1 ORAJHET

AZ EVES ORASZAM FELOSZTASA

Témakor Oraszam
Ev eleji teendék 3 6ra
Unnepeink 2 ora
Iskolank 2 ora
Csaladunk 2 ora
Példaképeink 2 ora
Egyhéazunk 9 6ra
Magyarsagunk 2 ora
Szabadsagunk ¢és értékeink 2 ora
Ertékek és erények 4 ora
Gyermekvédelmi feladatok 8 ora

Osszes oraszam: 36 Ora
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1.  TEMAKOR: EV ELEJI TEENDOK

HELYI ORASZAM: 3 ORA

FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:
— Enkép, 6nismeret
— Szabalykovetés

— Hatékony feladatmegoldas

TEMAK, TARTALMAK:

Tiiz és balesetvédelmi oktatas

— Hazirend, k6z0sségi szabalyok, szabdlyok az iskolaban
— Adminisztraciés teenddk

Kovetelmények a fels6 tagozaton

Javasolt tevékenységek:

— Dbeszélgetés
— kis csoportos gyiijtémunka
— paros feladatok

2. TEMAKOR: UNNEPEINK
HELYI ORASZAM: 2 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— Tudatos és keresztény ¢életvitel
—  Kozossegépités
— Szocidlis €s allampolgari kompetencia

TEMAK, TARTALMAK:

— linnepeink egykor és ma

— lnnep az Osszetartozas tudatdnak erdsitdje

— egy-két jeles linnep eredete

— kozos linnep kozelebb hozza az egymast szeretOket
— vértanuk iinnepei és az un. Fehér vértantisag

Javasolt tevékenységek:
— beszélgetés

— képek — filmbejatszasok megtekintése €s megbeszélése (Maximilian Kolbe,
Mindszenty J6zsef)
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3. TEMAKOR: ISKOLANK
HELYI ORASZAM: 2 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— énkép, Onismeret

— anyanyelvi kommunikacio

— hatékony és 6nallo tanulas

— szocialis kompetencia

— felkésziilés a felndtt 1ét szerepeire

TEMAK, TARTALMAK:

— tanulasi modszereim

— sajat magam elfogadasa, masok elfogadéasa

— embertipusok

— a 13 évesek értékei és gyengeségei

— afelnéttek értékei és gyengeségei

— ahelyes Onismeret fejlesztése emberi szempontbol

— milyen embertipus vagyok?

— ahozott és a szerzett ill. szerezheto értékeim szambavétele és tudatositasa

Javasolt tevékenységek:

— tanulds-mddszertani beszélgetések, gyakorlatok

— egyéni irdsos munka, beszélgetés,

— testi-lelki valtozasok leirasa és megértése, értelmezése
— lelki tiikor készitése

— beszélgetések nemek szerinti bontasban

4. TEMAKOR: CSALADUNK
HELYI ORASZAM: 2 ORA

FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— énkép, Onismeret
— szocialis és allampolgari kompetencia
— felkésziilés a felndtt 1ét szerepeire

TEMAK, TARTALMAK:

— személyes létiink értelme

— nemiségiink szerepe

— avaltozasok kora

— az emberi koz0sség alapja a csalad

— acsalad valsaga, az ember valsaga

— szerepek a csaladban— észre kell venni a szépet, az eltérét a masik emberben
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— a csalddok mai valsagat az 6nzés, a fogyasztoi szemlélet, a kicserélhetOség érzete
adja
—  ¢letkori valtozasok, és azok elfogadasa
Javasolt tevekenyseégek:

— gyljtémunka
— Dbeszélgetés vendégekkel (is) nemek szerinti bontasban
— koz06s beszélgetések

5. TEMAKOR: PELDAKEPEINK
HELYI ORASZAM: 2 ORA

FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

—  Enkép Snismeret

— Testi- lelki egészség

— Tudatos, 6nall6 és keresztény életvitel
— Felkésziilés a felnott 1€t szerepeire

TEMAK, TARTALMAK:

— mire tanitanak a férfi és mire tanitanak a néi szentek példai?

— férfi idedl

— noi idedl

— észrevenni, hogy mast tanulhatunk a ndktdl (szépérzék, tiirelem, elfogadas,
onfelaldozas, lelki erdsség, empatia) €s mast a férfiaktol (batorsag a nagy
kihivasokban, kalandvagy, nagyvonalisag) — ezek a tulajdonsagok egyiitt alkotnak
teljességet.

Javasolt tevékenységek:
— Dbeszélgetés
— gylijtémunka nemek szerinti bontasban
— 0nallo kutatomunka : - férfi és néi példaképek a magyar torténelemben
6. TEMAKOR: EGYHAZUNK
HELYI ORASZAM: 9 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:
— szocialis és allampolgari kompetencia
— tudatos €s 0nallo keresztény életvitel
— ¢életvezetés a csaladban és tarsadalmi kozosségben

TEMAK, TARTALMAK:

— Mit jelent ma kereszténynek lenni?
— Apostolkodas, misszi6 szerepe
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— A keresztény kiildetés, feladatok, kotelességek

— Ne csupadn a magunk érzelmi kielégiilését keressiik az ifjisagi kozosségben,

egyhazban
— Lelki vezet6 sziikségessége
— Iskolamise

Javasolt tevékenységek:
— Beszélgetés
—  Gyljté munka
— Iskolamiséken valo részvétel, oltarszolgalat

7. TEMAKOR: MAGYARSAGUNK

HELYI ORASZAM: 2 ORA

FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— Szocialis és allampolgari kompetencia
— Eurdpai azonossagtudat és egyetemes kultura
— Hon és népismeret

TEMAK, TARTALMAK:

— Magyarorszag Maria orszaga

— mit jelent: keresztény és magyar

— akisebbségben €16 magyarok

— észrevenni Isten képmdsat mas emberekben is

Javasolt tevékenységek:

beszélgetés

irasbeli rogzités
dokumentumfilmek
albumok megtekintése

8. TEMAKOR: ERTEKEK ES ERENYEK

HELYI ORASZAM: 2 ORA

FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTES|I FELADATOK:

— énkép, Onismeret

szocialis és allampolgari kompetencia

— konfliktuskezelés — tarsas kapcsolatok

¢életvezetés — €let a csaladban és a tarsadalmi k6zosségben

TEMAK, TARTALMAK:

— valtozasok kora: hogyan érzem magam ¢és hogyan érzik magukat koriilottem

masok?
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— valtozasok kora: milyen vagyok, milyen leszek?

— csaldd — hogyan latom a csalddomat és hogyan latnak 6k engem?
— Dbaratok vagy ellenfelek a tobbiek?

— mi aszerelem?

— az ember méltosaga — onértékelési szempontok

— valtozasok a kapcsolataimban ( baratsag vagy szerelem )

— helyes értékrend, hamis értékek

Javasolt tevekenyseégek:

— vélemények irdsa
— tesztek
— Dbeszélgetés

9. TEMAKOR: SZABADSAGUNK ES EREKEINK
HELYI ORASZAM: 4 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— Szocidlis és allampolgari kompetencia
— Aktiv allampolgarsagra és demokraciara nevelés

TEMAK, TARTALMAK:

— aszemélyes szabadsag helyes megélése

— ,,Szeress €s tégy amit akarsz” — a szeretet a helyes értékrend megélése

— aszabadsag nem egyenld az anarchiaval.

— szabadsaga akkor igazi €s boldogito, ha feleldsségérzettel és megbizhatosaggal,
eldrelatassal parosul

Javasolt tevékenységek:

— - beszélgetés
— - kiscsoportos tevékenység, gylijtémunka

10. TEMAKOR: GYERMEKVEDELMI FELADATAINK
HELYI ORASZAM: 8 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:
— baratsag
—  kozosségépités
— digitalis kompetencia
— Onall6 dontéshozatal

— feleldsségérzet feleldsségvallalas
— szocialis kompetencia
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TEMAK, TARTALMAK:

— Buli a haverokkal

— Barat vagy ellenség

— Sodor az ar

— Online tér

— Vakrandi

— Online

— Online személyiség, online adatok
— Facebook, Instagramm, TikTok

Javasolt tevekenyseégek:

— Dbeszélgetés

— kiscsoportos tevékenység
— gylijtémunka

— szitudciods jatéek

— video nézés
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8. EVFOLYAM

CELOK, FELADATOK:

Ez mar nyugodtabb iddszak, mint az el6z6 év. Most célunk megszilarditani az
osztalykozosséget, hogy késobb is megmaradjanak az értékes kapcsolatok még akkor is, ha
igy f4jdalmasabb az év végi elszakadds. Meg kell szilarditanunk a plébania k6zosségéhez
val6 tartozas tudatat, igényét is, hiszen az az idealis, ha a fiatal a plébanian lel megtartd
ifjasagi kozosségre, ezzel timogatva a gyerekeket a nagykorisag szentségének magukhoz
vételével. Segiteniink kell feldolgozni az er6s6dd nemi jellegbdl adodo gatlasokat és a
vadhajtasokat tapintatos, de hatarozott tiirelemmel kell nyesegetni. Tédmogatni ¢és
ténylegesen intézni a tovabbtanulasi torekvéseket. A nyolcadik osztaly végére alakuljon ki
a tanulokban a feleldsségérzet €s a kozosségért végzett szolgalat igénye, ill. a kozosség
igénye. Ekkor tekinthetd a maga fejlédési szintjén érett fiatalnak, aki megéllja a helyét a
felsobb tanulmanyokban is, olyan intézményekben, ahol valdszinlileg mar kevesebb a
személyes torodeés.

Természetesen a témak ¢és tartalmak nem kiiloniilnek el élesen egymastol. Vannak
atfedések és ismétlések is.

ORASZAM: 36 ORA/TANEV
1 ORAJHET

AZ EVES ORASZAM FELOSZTASA

Témakor Oraszam
Ev eleji teendék 3 oOra
Unnepeink 2 6ra
Iskolank 2 6ra
Csaladunk 2 ora
Példaképeink 2 ora
Egyhazunk 9 6ra
Magyarsagunk 2 ora
Szabadsagunk és értékeink 2 6ra
Ertékek és erények 4 ora
Gyermekvédelmi feladatok 8 ora

Osszes Oraszam: 36 6ra
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1. TEMAKOR: EV ELEJI TEENDOK
HELYI ORASZAM: 3 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— Enkép, 6nismeret
— Szabalykdvetés
— Hatékony feladatmegoldas

TEMAK, TARTALMAK:

— Tz és balesetvédelmi oktatas

— Hazirend, k6z6sségi szabalyok, szabalyok az iskoldban
— Adminisztraciés teenddk

— Kovetelmények a felsé tagozaton

Javasolt tevékenységek:

— Dbeszélgetés
— kis csoportos gyiijtémunka
— paros feladatok

2. TEMAKOR: UNNEPEINK
HELYI ORASZAM: 2 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:
— Tudatos és keresztény ¢életvitel
—  Kozossegépités
— Szocidlis €s allampolgari kompetencia
TEMAK, TARTALMAK:
— az Unnep tanusagtétel kozosségi esemény
— személyes, nemzeti €s egyetemes linnepeink: miért van tinnepld ruha?

— kulturalt viselkedés az tinnepélyeken az iinnep jellege szerint
— 0ltozkoddés az tinnephez méltd mdodon

— megilinnepelni egy-egy eseményt, vagy személyt, vagy szentséget, kozosséget

vallalni az linnepelttel.
Javasolt tevékenységek:

— Dbeszélgetés
— illemkodex készitése
— lnnepségek megrendezése
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3. TEMAKOR: ISKOLANK
HELYI ORASZAM: 2 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— énkép, Onismeret

— anyanyelvi kommunikacio6

— hatékony és 6nallo tanulas

— szocialis kompetencia

— felkésziilés a felndtt 1ét szerepeire

TEMAK, TARTALMAK:

— mitdl katolikus egy iskola?

— milyen értékeket viszel magaddal?

— tovabbtanulasi szempontok

— sajat felelosséged jovendo életed alakulasaban

— 0Onall6 dontés és/vagy a sziilok iranyitasanak elfogadasa?
— sajat képességek és lehetoségekrealizalasa

Javasolt tevékenységek:

— gylijtémunka

— beszélgetés

— gimnaziumok megismerése

— nyilt napokon valo részvétel

— palyaorientacios tesztlapok kitoltése

— talalkozas palyaorientacids szakemberrel

4. TEMAKOR: CSALADUNK
HELYI ORASZAM: 2 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— énkép, Onismeret
— szocialis és allampolgari kompetencia
— felkésziilés a felndtt 1ét szerepeire

TEMAK, TARTALMAK:

— acsalad mint érték

— csaladi kapcsolatok

— kiilonb6z6 életkort emberek a csaladban

— csaladi iinnepek

— acsalad a képzOmiivészetben

— csaladi szerepek, felelds apasag, felel0s anyasag ¢és felelos gyermekség
— pénzbeosztds a csaladban

— felelds vagy testedért-lelkedért
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— konfliktusok a csaladban
,,1azazas”, egyiittjaras — jegyesség - hdzassag — csalad

Javasolt tevékenységek:

szituacios jatékok
befejezetlen torténetek
,,on dont” jaték
tablokészités

5. TEMAKOR: PELDAKEPEINK
HELYI ORASZAM: 2 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— ¢énkép Onismeret

— testi- lelki egészség

— tudatos, 6nallo és keresztény életvitel
— felkésziilés a felndtt 1ét szerepeire

TEMAK, TARTALMAK:

— példaképek a XX-XXI.. szdzad nagy egyéniségei koziil: Batthany-Strattmann
Laszlo, Sweitzer Albert, Brenner Janos, Kaszap Istvan, Salkahazi Sara, 11. Janos Pal
papa

— kortars példaképek

Javasolt tevékenységek:

— Dbeszélgetés

— idézetgyljtés

— fényképek — életrajzok gyljtése

— internet haszndlat

— részletek életrajzi filmekbdl, DVD anyagokbol

6. TEMAKOR: EGYHAZUNK
HELYTI ORASZAM: 9 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:
— szocidlis és allampolgéri kompetencia
— tudatos €s 0nallo keresztény életvitel
— ¢életvezetés a csalddban és tarsadalmi kozosségben
TEMAK, TARTALMAK:
— Europa Gjra evangelizalasra szorul

— ¢énis az egyhdz tagja vagyok
— az egyhaz szervezeti felépitése
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— egyhaz és karizma
— Plébaniai-templomi, ifjisagi kdzosség fontossaga
— iskolamise

Javasolt tevekenyseégek:

- beszélgetés

- a hallottak rogzitése

— - egyhazi, egyhdzmegyei és plébaniai honlapok, ujsadgok, kozdsségek bemutatasa
— - Nagymarosi Ifjusagi talalkozo

- ifjiisagi zarandoklatok

7. TEMAKOR: MAGYARSAGUNK
HELYI ORASZAM: 2 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— Szocidlis és allampolgari kompetencia
— FEurdpai azonossagtudat és egyetemes kultura
— Hon és népismeret

TEMAK, TARTALMAK:

— kiemelkedd magyar egyhazi és vilagi személyiségek megismerése

— Szent Istvan és Mindszenty biboros 6rokdsei vagyunk,

— mai szabadsagunk az 1956-os forradalom vértantinak is koszonhetd
— a forradalom nem 6ncélu lazadas

— mit tehetek ma a hazdmért?

Javasolt tevékenységek:

gylijtémunka

— tablokészités

kutatés az interneten

konyvek, DVD-k és internetes oldalak megismerése

8. TEMAKOR: BERTEKEK ES ERENYEK
HELYI ORASZAM: 2 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:
— ¢énkép, Onismeret
— szocidlis és allampolgari kompetencia
— konfliktuskezelés — tarsas kapcsolatok
— ¢letvezetés — élet a csaladban és a tarsadalmi kozosségben

TEMAK, TARTALMAK:

— az ember, mint 6nérték
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— megvalaszthatjuk-e nemiinket?
— aférfi agy és a ndi agy mitkddése, mint érték
— érték-e a”massag’?
— aszerelem, mint érték
— aszexualitds mint érték
— ahiiség mint erény
— kiilonbség a szingli 1ét és a colibatus kozott
,,carpe diem” vagy tervszer(, értelmes élet — Istenbe vetett bizalom

Javasolt tevekenyseégek:
— gyljtémunka (Gjsagcikkek, magazinok)
— ,érték-reklam”készitése kiscsoportban
— rajzos rogzités
— szitudciods jatékok
9. TEMAKOR: SZABADSAGUNK ES EREKEINK
HELYI ORASZAM: 4 ORA
FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:

— Szocidlis és allampolgari kompetencia
— Aktiv allampolgarsagra é¢s demokraciara nevelés

TEMAK, TARTALMAK:

szabadsag vagy szabadossag

nem mindig az az értékes, amit az emberek tobbsége annak tart
— a,gagyi” és az érték - a giccs és a miivészet

— ademokracia eldnye és mi a tomegdemokricia hatranya?

— etika és etikett

— divatok: ,,arral szemben” - véleménynyilvanitas

Javasolt tevékenységek:

— Dbeszélgetés
— kiscsoportos tevékenység, gyiijtdmunka
— gyljtémunka

10. TEMAKOR: GYERMEKVEDELMI FELADATAINK

HELYI ORASZAM: 8 ORA

FEJLESZTENDO KOMPETENCIAK, FEJLESZTESI FELADATOK:
— Dbaratsag
— kozbsségépités
— digitalis kompetencia

— 0nall6 dontéshozatal
— feleldsségérzet felelosségvallalas
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— szocialis kompetencia
TEMAK, TARTALMAK:

— Biincselekmények

— Gondoltad volna?

— Tolerancia

— Vonzasok és csabitasok
— Ugy tortént

— Kaéros szenvedélyek I.
— Kaéros szenvedélyek II.

Javasolt tevékenységek:

— Dbeszélgetés

— Kkiscsoportos

— tevékenység

— gylijtémunka

— szituacids jaték
— video nézés



