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A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanulasi teriilet, meglehetésen komplex célkitiizéssel. Egyik legfontosabb feladata a
tanulok testi, lelki, értelmi, érzelmi €s szocialis fejlédésének biztositdsa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre nevelés céljat
valositja meg, mikozben az alapkompetencidk és az ezekre épiild6 NAT kompetencia-6sszetevok fejlesztése is megtorténik.

Osszefonodik az egészségfejlesztéssel és mindazon miiveltségi teriiletekkel, amelyek az emberi tevékenységgel, azok hatdsaival foglalkozik.
Tantargyi keretek kozott komplex modon és a tevékenységet kozéppontba allitva irja eld az értelem, a pszichikum és a testi képességek sokoldalt,
tervszeri fejlesztését. Ehhez feltétleniil sziikséges, hogy minden korosztalyban az életkornak megfeleld fizikai képzettség alakuljon ki. A ma didkjai
altalaban magasabbak, sulyosabbak, alkalmazkoddoképességiik gyengébb, a mozgastapasztalatuk kevesebb, mint az eddigi korosztalyok. Ezért még
fokozottabban kell figyelni rajuk, nagyobb hatékonysaggal, rugalmasabban kell fejleszteni mozgasmiveltségeiket. A meggy6zés €s a sportolas
altali pozitiv élményekhez jutassal kivanjuk elérni, hogy tanuldink fizikailag aktivabb, mozgast, sportot kedveld felndttekké valjanak.

Az iskolai testnevelés célja, hogy az iskola egységes nevel6-oktatdé munkajanak szerves részeként a testkultira eszkozeinek (testgyakorlatok,
mozgasos jatékok, sportagi tevékenységek és az ezekhez kapcsolodo intellektudlis ismeretek), valamint a természet egészségfejlesztd tényezdinek
integralt hatasaként jaruljon hozza, hogy a tanulok ¢€letigenld, az egészséget sajat értékrendjiikben kiemelt helyen kezel6 személyiséggé valjanak,
akik ismerik motorikus képességeik szintjét, fejlesztésének és/vagy fenntartasanak modjat, a mozgasos jaték, a versengés 6romét, és igénylik azt.
Megbecsiilik tarsaik teljesitményét, felismerik a testnevelés és sport egészségiigyi és prevencios értékeit, a rendszeres fizikal aktivitas magatartasuk
részéve valik.

Az altalanos iskola also tagozatan elsGsorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik el6térbe. A differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda,
hogy minden tanul6 a szamdra megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kovetelmények erdkifejtésre
késztessek, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalanna, és ne okozzon hatranyos megkiilonboztetést. Ugyanakkor a tanuldkat hozz4 kell
segiteni ahhoz, hogy toleranssa valjanak a tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az also tagozatos testnevelés célja — a prevenciot maximalisan figyelembe véve — a tanulok mozgasmiiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros
képességeinek olyan szintre fejlesztése, hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanulédsra €s testedzésre. Célként szolgal tovabba a
didkok onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek formalasa, a szabalykovetd magatartasmintak kialakitasa. A testnevelés
a motoros képességek fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsagaiknak megfeleld erével, gyorsasaggal és
alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztalyuknak megfelelden fejlodik izomérzékelésiik, ritmus- €s reakcidképességiik, térbeli
tajékozodo és egyensilyozo képességiik. A mozgastanulds soran elsajatitjak a kiillonb6zd futasok, ugrasok és dobésok alaptechnikait. Megtanulnak
egyszerl tdmasz-, fliggés- €s egyensulygyakorlatokat.

A kiizdosportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember természetes kiizddmozgésain, htizdson, tolason,
kiemelésen alapulé jatékok és kiizdéfeladatok soran a gyermek megtanulja felbecsiilni sajat és tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez alkalmazkodik,
koncentrécioja, tlir6képessége novekszik, mikozben a gydzelem és kudarc megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

A lelkierd, a kitartas, a kiizdoképesség, a batorsag, a becsiilet, a fair play, az 6nuralom, a tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés
alatt allnak az egyszert, jatékos feladatmegoldasok soran.
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A tanulok mozgastanulasanak személyiség-Osszetevoiben — az értelmi bevéséssel szemben — a mechanikus masolas dominancidja jellemzo.
Memoridjukban a szavak jelentésében rejlé informacio helyett a targyakra emlékezés a meghatarozo, mig a tananyag ok-okozati viszonyaiban a
jelenségszintli megértés feliilirja a logikai értelmezés alternativajat. Figyelmiik, koncentraloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt
szempont a valtozatos draszervezési eljarasok alkalmazésa, melyben hangstilyos szerepet kapnak a direkt médszertani eljarasok.

A testnevelés tartalmi elemei k6zé az 5. évfolyamtol belép a sportagi alaptechnikak és taktikdk rendszere, a hozzajuk kapcsolodd elméleti
ismeretekkel, mikdzben folytatddik a széles spektrumu koordinéacios képesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek
differencialt fejlesztése itt is elsdsorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos gyakorlason keresztiil torténik, majd késébb fokozatosan eldtérbe
kertiil az életkori sajatossagokhoz igazodd kondicionalis képzés. A mozgastanulds folyamataban fontos szerepet kap az elméleti tudatositas, az ok-
okozati Osszefiiggések ismertetése, mely eldsegiti a mentalizacidés folyamatokat. Mindez a valtozo kornyezeti feltételekhez igazodo, egyre
Osszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetove.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanulok tovabb bovitik az egészséges életvitel alapjaival Gsszefiiggd
ismereteiket. A kozvetlen mozgastapasztalattal szoros kapcsolatban allé elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul benniik a kiilonb6zo
mozgasformak egészségmeg6rzo hatasa. Tisztaban vannak az alapszintli anatomiai, edzéselméleti torvényszeriiségekkel (pl. a bemelegités modja,
funkcioi), ami a baleset-megel6zés, a biztonsagos sportolds, az egészséges testi fejlodés legfobb zaloga. A testi higiéniai tevékenységeket
igyekeznek mindennapi szokésrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI. szazadi életforma stressz hatdsainak kezelésére megfeleld
stratégiakat (pl. relaxacios modszerek) sajatitanak el. A tanulokdzponti szemlélettel atitatott oktatasi kornyezetben erdsodik a tanuldi sportolési
kedv, a mozgashoz fiiz6d6 pozitiv attitlid. Ehhez kapcsoléddan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az élményalapl tananyag-
feldolgozas. A valtozatos munkaformék alkalmazasa, a gyakran valtoz6 0sszetételli, képességii heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a
méltanyossag, a tarsakhoz valo alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitdsanak lehetdségét is magaba foglalja. Ez a tanulok
tarsas kapcsolataiban az egyiittmitkodésre és kolcsonos tiszteletadasra nevelés céljat valdsitja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast,
a konfliktuskezelés asszertiv eszkozeit kinaljak. A véltozatos kiizdéfeladatokban eldtérbe keriil az iskolai kiizddsportokra jellemzd technikak
végrehajtasa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd kreativ alkalmazasa. Ezek az egyszeri mozgasformak esetében szabadon végrehajthatok,
masok tanari iranyitas mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-diak interakciokban a pedagdgus mintaado, facilitator szerepe a tanulok kommunikacios kultirdjanak kialakitasaban realizalodik, mely a
kooperativ jellegii gyakorlasban kihat a diakok kozotti kommunikacié minéségére is. Mindezen tényezék a mozgassal, sportolassal kapcsolatban
jelentds attitlidformalo erdt jelentenek.

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba lépve az el6z6 években megkezdett sokoldalu alapozo és sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv,
affektiv-emocionalis iranyu képzés tovabb folytatodik. A testnevelés — szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgashoz fiiz6do
felndttkori pozitiv viszonyulast, az egészségtudatos magatartds igényének, napi €letritmusba dgyazott strukturdjanak kiéptilését teszi lehetévé. A
NAT-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurdpai Unid altal kialakitott kulcskompetencidk kialakitasa a kozépfoku nevelési-oktatasi
szakaszban is folytatodik, a NAT-ban meghatarozott tanuldsi kompetencia-0sszetevok fejlesztésével.
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A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil az egészségtudatos magatartas kialakitasa, a primer
prevencioé jelent6ségének, modszereinek hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténé megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa, tudatos
alkalmazasa. Az egyéni érdekldédéshez, adottsagokhoz igazodd 6nalldé mozgasprogramok kialakitasa a konstruktiv tanulds alapelvén keresztiil
realizalddik, mely az autoném tanulasra és tudatos életpalya-épitésre nevelés céljat valositja meg. A testnevelés sajatos tarsas kornyezetben
megvalosuldo mozgastartalmai az egyiittmitkodésre €s kolcsonds tiszteletadasra nevelik a tanulokat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgéstanulason keresztiil megvalosulé motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban kiemelt hangsulyt kap az alapveté kondicionalis
képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasznanak tudatositdsa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani a
mozgasszegény ¢életmod rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld megismeri az egészségorientalt képesség-0sszetevoket, azok
jelentdségét az egészségmegdrzésben. Tudatos Iépéseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek megvalositdséhoz a sport
eszkozrendszerének felhasznalasat stratégiai fontossagunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelentéségét. Sokoldali mozgastapasztalatai
birtokaban képes valasztani a kiilonbozé rekreacios mozgasformak kozil, 6nallo és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a
természetben folytatott mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészségmegdrzé hatasat, ami erdsiti a fenntarthato jelen és jovo iranti
elkotelezettségét.

A korosztaly kondicionalis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon ativeld aerob alloképesség-fejlesztés, melynek
modszereit, kiilonboz6 lehetséges mozgasformait, a biztonsagos fejlodést eldsegité alapelveit, eljarasait megismeri és egyre tudatosabban
alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakado bioldgiai-¢€lettani eltéréseket. Mig a fiuk esetében a
szervezetben lezajld valtozasok kedvezden hatnak a teljesitmény fejlédésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény maximum
szinten tartasa is relativ fejlédésként értelmezhetd, mivel fejlesztd hatasok nélkiil jelentds a visszaesés mértéke.

A koordinécios képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differenciald-irdnyitd képesség fejlodésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez els6sorban
a nyilt jellegli mozgasvégrehajtasok soran megmutatkoz6 kreativitasban, a jatékszituacidkhoz torténd gyors alkalmazkodasban 61t testet.
tanulokozpontu indirekt modszerek. Itt fokozatosan megjelenik a tanulok altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchidn alapuld tekintélyelvii, mindinkabb a mentor jellegili viszony kap hangsulyos szerepet. A
korosztaly nevelését koordinald pedagodgiai kultlira legfontosabb részét tovabbra is a tanulok pozitiv énképét, onismereti folyamatait alakito, a
pedagogustol érkezd formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egészit ki.

A tradiciondlis sportdgak meghataroz6 szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a tanulokat az altalanos iskoldban megkezdett
személyiségformalo tevékenység folytatdsaként a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalés kiemelt
szerepet kap.

A digitalis technologiak segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasdn keresztiil erdsithetjiik a tanul6i motivaciot és igényt az
egészségorientalt fittség Osszetevok fejlesztésére. A technologia adta lehetdségek tovabbi felhasznaldsaval az elméleti ismeretek elmélyitésére
nyilik méd, kiillonbozd projektek megvaldsitasaval, az aktiv tanulas alapelvét kovetve.
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Az alsé tagozat megalapozo jellegére épitve, gazdagitsa tovabb a tanulok sportagi mozgaskészségét, fejlessze motorikus cselekvési biztonsagukat,
mozgas €s sportolas iranti igényiiket. A kotelez6 tandrak €s a sportorak lehetdségeinek igénybevételével sajatitsak el legalabb két sportagi rendszer
technikdjat olyan szinten, hogy ¢élmény és siker forrasa legyen szamukra. Ismerjék meg a motorikus feladatmegoldasokban érvényesiild
torvényszeriiségeket, szabalyszeriiségeket, és tanuljanak meg feladatmegoldd sémakat, transzferalhato cselekvési elveket.

Képesek legyenek szaknyelvi ismereteket €letkori sajatossagoknak megfelelden alkalmazni, felhasznalni a testnevelés orak keretében, a sport
teriiletén, csere kapcsolatokon, sporttdborokban (példaul: sielés, labdarug6 tornék stb...) az iskola profiljanak megfelelden akar német nyelven is.
Az évfolyamszakasz vége az altalanos miiveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthetd — eldtérbe 1ép a palyaorientacio, a sajat életut
iranti felelosségvallalas. A tanulok értik, tudjak a kultura és a testkultira kapcsolatrendszerét, a mozgésigény és mozgassziikséglet alakulasat a
bioldgiai fejlddéssel Osszhangban, az 6nalld testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek ¢€s a mozgasmiiveltség sokoldalu
fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség megdrzésére vonatkozo lehetOségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt kap
a kornyezettudatos nevelés is.

A tantargy tanitasanak alapja a szaknyelv fejlddését biztositd anyanyelvi kommunikacio. Célja, hogy a tanuldk képesek legyenek objektiv médon
elemezni sajat egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkarositd tényezoket, azok hatasat, elkeriilésiik modjat. Mindezek mellett tudatosan €s
minden tekintetben kielégité modon kommunikaljanak, és sajat véleményiiket artikulaltan, hatarozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel
kapcsolatban és a tarsaknak nyujtott segitségadas soran.

Az anyanyelvi és német nyelvii kommunikacio fejlesztése dontéen két modon valosul meg az 1-12. évfolyam testnevelés oktatasa keretében.
Meghatarozo eszkdz a szaknyelvi terminoldgiai, valamint a test kulturalis ismeretek koncentrikusan boviilé korének igényes kozvetitése a
testneveld tanar 4ltal. De nem elhanyagolhaté a kommunikacios kompetencia fejlesztése szempontjabdl a sziik értelemben vett szakmai kozléseken
tul, a tanar-tanulé kommunikacié milyensége, illetve a tanulok kommunikécios lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a tanordkon tobbek
kozott a hibajavitas, a sajat és mas teljesitményének értekelése, a jatékszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltardsa, az
egymasnak nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél a testkultirahoz kapcsolddd, valamint kozosségben végzett motoros tanulas folyamatdhoz
kapcsolddo kommunikacios hajlandosag €s nyitottsag kialakitasa.

A testnevelésora minden mozzanata a fels§ tagozatban is magaban rejti az erkdlcsi tulajdonsagok fejlesztésének lehetdségét. A jaték- és
viselkedésszabalyok betartatasaval a szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy6z6 pedagogiai tevékenység eredményeként
valosulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabélyok az egyén és a kozosség érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezhetd minden jaték, a jaték- és
versenyszabalyok tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki szamara elérhetd. Az erkdlesi
fejlddést szolgalja a fair play fogalmanak megismerése, az igazsagossag elvének elfogadasa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés és a masok teljesitménye iranti felelosségérzet elismerése. Ide kapcsolhatok a feleldsségvallalas masokért fejlesztési
teriilet elvarasai.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport természetébdl adoddan ebben az €letkori szakasz is szamtalan
lehetdséget tartogat. Elég csak a kiilonbozd foglalkoztatasi forméakban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési jatékok, sportjatékok
csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tanodrai versenyek lebonyolitdsdban vald részvétel is 6nallo feladat megoldasat varja el a
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tanuloktol. Tanoran és tandran kiviili foglalkozasokon, szervezeti €¢s onkéntes formakban mindenki megtalalhatja a képességeinek, ambicidinak
leginkabb megfeleld feladatot. A kompetencidk és a fejlesztési teriiletek Osszefiiggéseire jellemz6, hogy ennek a kompetencidnak a fejlesztése
egyuttal az erkdlcsi fejlodést, az onismeret €s a tarsas kapcsolati kultura fejlesztését, a feleldsségvallalast masokért az onkéntességet €s még a
palyaorientacio nevelési teriiletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros
cselekvések mozgasmintat ¢s mozgasmodellt megkdzelité megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5. évfolyamtol kezdve nagy
hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtas mindségére, mert ezek egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsé motivacio kivalto
hatasai lehetnek. Egy szemre is szép tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatassal van az egyénre €s a tarsakra egyarant. Az esztétikai ¢lmény
atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdeklédést mar ezen az iskolafokon is.

Helyi sajatossagainkat, mint az iskola német nyelvii oktatasandl kiemelten foglalkozunk a német nyelv hasznalataval testnevelés 6rdkon €s sport
kapcsolataink minden teriiletén. Az elmult tanévben bevezettiik iskolankban is az 5. évfolyamtol kezdddéen a NETFIT- nemzeti Fittségi felmérési
rendszert, amelyet minden évben méjus kozepéig el kell végezniink

2016-ban bevezettiik iskolankban a ,,Kolyokatlétika” programot, felmend rendszerben ismertetjiik és gyakoroltatjuk az atlétikai mozgasformakat
diakjainkkal.

Alkalmanként rész vesziink német sportrendezvényeken is, a magyarorszagi német nemzetiségi iskolak kozotti roplabda és labdartigd torndkon
veszlink részt. Mindennapos testnevelés keretében iskolankban is mind a 12 évfolyamon heti 6t testnevelés 6ra van. Ennek felosztasa a
kovetkezOképpen alakul.

A helyi sajatossagokat és az iskola német nemzetiségi profiljat figyelembe véve ugy alakitottuk ki, hogy az also tagozaton 4+1 ora felosztassal
(déleldtt 2 testnevelés Ora és 2 német nemzetiségi tanc, délutan pedig 1 mindennapos testnevelési ora), a felsd tagozaton és a gimnaziumban 3+2
ora felosztassal dolgozunk (déleldtt 3 testnevelés ora, délutan 1 német nemzetiségi tanc Ora és 1 mindennapos testnevelés o6ra), amelyeket
természetesen az Ot tanitasi nap mindegyikére osztottuk el.

Az alsé tagozaton a mindennapos testnevelés 5. délutani 6rdjat osztaly szinten oldjuk meg. A délutdni testnevelés oOrakat sportdganként
csoportositjuk, kiilon a felsé tagozatnak és kiilon a gimnazistdknak, amelyeket a tanuldk sportolasi kedvéhez igazitottunk, tehat nem évfolyam
szintlli mindennapos 5. Testnevelés orat tartunk, hanem a tanuldknak megadtuk a valasztas lehetdségét, hova jarnak szivesebben. A kovetkezd
blokkokat ajanljuk: labdartigéas felsé tagozaton, gimndziumban, roplabda felsé tagozaton, gimndziumban, kézilabda felsé tagozaton,
gimnaziumban, kosarlabda felsd tagozaton, gimndziumban, testnevelési jatékok felsé tagozat, gimnazium. Ezen kiviil a gimnazista tanuldink
felsébb évfolyamainak kondizast is biztositunk. Iskolankban helyhiany miatt nem tanitjuk a kézilabdat, de gimnazista gyermekeinknek nagy igénye
volt ra, ezért azt is bevettiik a valaszthato sportagak kozé.

2012-ben egy alulr6l induld szervezddés keretén beliil, bevonva Didkonkormanyzatot, tanuldkat, sziiloket, civil szervezeteket megalapitottuk a
KOCH sport iskolai szervezddést, ennek keretén beliil a gyermekekkel megbeszélve, igényeikhez alakitva havi felosztasban szabad napunkon
szervezett kirandulasokon, téli tirdkon, keré¢kpartarakon (Villany, Orfil), alsos —felsds labdartigd hazi kupakon, Tlizharc bajnoksagon, alsds jatékos
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vetélked6kon, és sportrendezvényeken vehetnek részt. Szervezett keretek kozott ,,Fuss a rakgyogyitasért”, ,,Vivicitta” és egyéb futoversenyeken
vesziink részt. A magyarorszagi német nemzetiségi iskolak kozotti roplabda és labdarugd tornakon vesziink részt gimnazista tanuloinkkal.
Iskolank szervezésében tanuldink ausztriai sipalyakon megismerkedhetnek a sielés és sifutas alapjaival, a 2015-6s tanévtél kezdédden a 3.-4.
Osztalyos tanuldinknak egy hetes si-tabort szerveziink a szlovéniai Roglan, ahol gyermekeink elsajatithatjak a sielés €s téli sportagak alapjait.
Tavasszal és nyaron vizi tdborozast szerveziink tanuldinknak, ahol vizi jartassagot szerezhetnek, kajakozhatnak, kenuzhatnak. Nyaranta sport
napkozit, roplabda edzoétabort, kerékpartarat ,,Balaton-keriilés™t, kiilfoldi kerékpar-tardkat, lovas tdbort és tengerparti taborozast szerveziink.

A hibrid és online testnevelés tantargy otthoni oktatdsahoz német nyelvii anyagokat készitettiink €s folyamatosan bdvitjiik tarhazunkat.

Célunk, hogy a tanuldinkban bels6é motivaciot alakitsunk ki a sportolédsra, az egészséges életmodra. A gimnazium kimeneti szakaszahoz kozeledve
megjelenik a sportkultirahoz tartozd, az altalanos miiveltséget fejlesztd szabaly, élettani illetve sporttorténeti oktatds. Megteremtve a sziikséges
alapot és lehetdséget a kozép,- és emelt szintli érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez. Kiemelt feladatnak tekintjiik tanuloink felkészitését a
testnevelés érettségi vizsgara, amelyen szakkor keretében felkészitjilkk tanuldinkat a testnevelés érettségi vizsgara. A 2010-11-es tanévtol
lehetdséget biztositunk a német nyelven torténd érettségi vizsgara is.
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A motorikus tesztek mérése, értékelése, a tantervi kovetelmények ellendrzése és osztalyozasa.

1.A tanulok fizikai dllapotinak mérése, értékelése: Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt (NETFIT)

A Magyar Ko6zlony 2014. oktober 27-én tette kozz¢ a 20/2012. (V111.31.) EMMI rendelet modositasat, amely nevesiti a NETFIT-t, mint a tanulok
fizikai fittségi mérésének rendszerét, valamint szabalyozza annak tartalmi kereteit. Ennek készonhetGen most mar minden érintett iskolaban
a NETFIT rendszer segitségével mérik fel a testneveldk a didkok fittségi allapotat az adott tanév meghatarozott mérési idészakaban. Az 1j fizikai
fittségmeérési rendszer a NETFIT, vagyis a Nemzeti Egységes Tanul6i Fittségi Teszt elnevezést kapta. A méréseket 5.-12. évfolyamon végezziik
el, minden tanév tavaszi idészakaban, évente egy alkalommal.

A NETFIT felmérési rendszer nem hasznalhato fel az iskolai testneveléssel kapcsolatos tevékenységek mindsitésre, mert a fizikai fittségi allapot
genetikai €s kornyezeti tényezok egyiittes megnyilvanulasa. A rendszeres testmozgas mennyisége €s mindsége csak egy tényezo a sok koziil, amely
befolyasolja a fittséget. A NETFIT kritériumorientalt mindsitési rendszere (egészségzona, fejlesztés sziikséges €és fokozott fejlesztés sziikséges
zonak) nem konvertalhat6. A tanulok teljesitménye az €letkor elérehaladtaval a természetes ndvekedés és érés utjan is javul, fiiggetleniil attol, hogy
milyen tipusi és milyen rendszerességli fizikai aktivitast végeznek. Tudjuk, hogy a fizikai aktivitds mennyisége mar a prepubertas kortol
folyamatosan ¢s drasztikusan csokken (féleg a lanyoknal), amely nem feltétleniil mutatkozik meg a fittségi allapot romlasaban osztalyzatokké vagy
pontszamokka.

A NETFIT 4 fittségi profilban 9 mérés segitségével jellemzi a tanulok alloképességét, erejét, hajlékonysagat és testosszetételét. A mérések
eredményei teszttdl fliggden két, illetve harom zonaba keriilhetnek. Egészségzonaba, fejlesztési zonaba, fokozott fejlesztési zonaba.

A NETFIT fittségmérési rendszer négy kiilonbozo fittségi profilt kiillonboztet meg, amely profilokhoz kiilonbozo fittségi tesztek tartoznak.
Testosszetétel és taplaltsagi profil:

Testtomeg mérése — testtomeg-index (BMI)

Testmagassag mérése

Testzsirszdzalék-mérése — testzsirszazalék

Aerob fittségi (alloképességi) profil:

Alloképességi ingafutas teszt (20 méter vagy 15 méter) — aerob kapacitas

Vézizomzat fittségi profil:

Utemezett hasizom teszt — hasizomzat ereje és erd-alloképessége

Torzsemelés teszt — torzsfeszitd izmok ereje €s nyujthatosaga

Utemezett fekvStidmasz teszt — felsétest izomereje

Kézi szoritderé mérése — kéz maximalis szoritd ereje

Helybdl tavolugras teszt — alsé végtag robbanékony ereje

Hajlékonysagi profil:

Hajlékonysagi teszt — térdhajlitdizmok nyujthatosaga, csipdiziileti mozgasterjedelem
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A NETFIT szoftveres alkalmazésa olyan személyre szabott értékelési lehetdséget kinal minden tanul6 szdmara, amely vizuélisan is szemlélteti a
fittségi allapotot, valamint konkrét ajanlasokat fogalmaz meg a fejlesztés érdekében.

Iskolankban 2015 tavasza 6ta hasznaljuk a NETFIT tesztet, felvaltva az el6z6 felmérési rendszereket, testnevelés 6rakon az elére meghatarozott
idépontokban.

Ehhez kapcsolddoan kialakitottunk iskoldnkban 2 projektnapot (altaldban marcius-aprilis honapban),

1. Projektnapon a vazizomzat fittségi profilbodl a torzsemelést és az litemezett fekvotamaszt mérjiik, a

2. Projektnapon az Aecrob fittségi (alloképességi) profilt mérjiik.
A tobbi mérést elosztva testnevelés érakon mérjik.

2. A tantervi kovetelmények osztalyozdsa és ellendrzése

A testnevelés ellendrzése, értékelése, osztalyozasa soran a formativ, azaz a kritériumra orientalt, segitd, feltard, formalo ellenérzési modot
hasznaljuk a leggyakrabban. Ez az ellendrzési, értékelési mod csak akkor funkciondlhat hatékonyan, ha a felmérések gyakorlatai 6sszhangban
allnak a NAT-ban meghatarozott sportagi részteriiletek, tematikus egységek (gimnasztika és rendgyakorlatok — prevenci6 és relaxacio, atlétikai
jellegti feladatmegoldasok, torna jellegli feladatmegoldasok, sportjatékok, onvédelmi és kiizddsportok, alternativ kornyezetben tizhetd
mozgasformak, német nemzetiségi tanc, testnevelés és népi jatékok) tanitando tananyagaival. Arrol ad tajékoztatast, hogy a tanuldk az egyes
mérésekben elérték-e a tanitandd tananyag elsajatitdsahoz sziikséges optimalis vagy minimalis szintet. Ebben az esetben a f6 cél a hianyossagok
iddben torténd feltarasa és ennek alapjan a folyamatos felzarkoztatas el@segitése. Testnevelés oran a tanulok teljesitményét elsésorban
onmagukhoz mérjiik, a fejlodésiiket figyelembe véve.

- a tanterv altal eldirt kdvetelményeket, a sportadgi idészakok lezarasakor, annak mindségét, azok alkalmazasat, 6Gnmagéhoz mért fejlédését

értékeljlik osztalyzattal, szobeli értékeléssel

- teljesitmények valtozasa sajat korabbi szinthez

- alkalmi, eseti, 6rai munka érdemjegy

- egyéni értékelés az akarati, szorgalmi, fegyelmi jellemzdi alapjan (hozzaallas), technikai, taktikai tudasszint onmagahoz mért fejlédése

- Ontevékenység, kreativitas, céltudatossag, munkafegyelem, pontossag

- az adott (aktudlis) tanora értékelése osztaly illetve csoport szinten, alkalmankéntt néhany egyéni kiemeléssel

- 0sztonzd, megerdsitd jelleggel kiilonleges teljesitményekért alkalmanként, illetve id6szakok lezarasakor

- aktivitast, neveltségi szintet

- atandran kiviili, 6nkéntes testnevelési €s sporttevékenységek végzésénél

- kimagaslo teljesitmények iskolai szinten pl. iskolacsucs

- eredményes szereplés iskolan kiviili sportversenyeken, sportegyesiiletben, sporttaborokban
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1-2. évfolyam

Eves éraszam: 360 éra
Heti 2+2+1 ora

Tematikai egység: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Oraszam: 16

kialakitasuk (rendgyakorlatok)

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

Fejlesztési kovetelméenyek:

o Terbeli alakzatok és kialakitasuk
(rendgyakorlatok):

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, félkor és kor alakzatok,
(sz&t) szort alakzat, nyitodas, zarkdzéds, fordulatok
helyben, mozgés kdrben és kiilonbdzé mozgésutvonalon.

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények

Témadk: Tanuldsi eredmények: Enek— zene:

o Térbeli alakzatok és kialakitasuk e A testnevelés optimalis tanuldsi kornyezetének | ritmus

(rendgyakorlatok) kialakitasa. Matematika:

e Gimnasztika e Az elemi kommunikacios szabalyok, formak és | saccolas, szamolas

o Jatek jelek megismertetése.

e Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés e A testi ¢és lelki egészségeért valdo személyes

o Személyes felelosség Térbeli alakzatok és felelosseg megalapozasa.
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Kulcsfogalmak:

Bemelegités, levezetés, faradéas, pihenés, feszités,
nyujtas, erdsités, ernyesztés, alakzat, testtartas, testrész,
egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd, labtorna,
izomlaz, folyadékpatlas.

e Gimnasztika:

Bemelegito és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és
tarsakkal, eszk6zok felhasznalasaval vagy eszkoz nélkiil.
Egyszeri nyujtd, erdsitd ¢és lazitd, szabadgyakorlati
alapformaji gyakorlatok végrehajtdsa az iziileti ¢és
gerincvédelmi szabdlyoknak megfelelden eszkozzel vagy
eszkbz nélkiil. Alapvetd tartdsos ¢és mozgasos
szakkifejezések megismerése, elsajatitdsa és végrehajtasa.
Koordinaciofejleszté finommotoros gyakorlatok kiilonféle
eszkozokkel. Testséma- és testérzékelés-fejlesztd jatékos

gyakorlatok.

o Jaték:

A térbeli tudatossagot ¢és a testtudatot alakito,
koordinaciofejlesztd szerepjatékok, szabalyjatékok é&s
feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Keringésfokozo és testtartasjavito
jatékok.

e Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokésjellegli tevékenységformak végzése
egyediil, parban és csoportban.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntarto
gyakorlatok.

o Személyes felelosség:
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Alapvetd szabalyrendszer, a feladatok meginditdsat és
megallitasat jelz6 kommunikacios jelek felismerése ¢€s
alkalmazasa, baleset-megeldzés alapvetd szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

Tematikai egység: Kuszasok, maszasok

Oraszam: 16

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Témak:

Hajlitasok és nyujtasok
Forditasok és fordulatok
Tolasok, huzasok

Fiiggés- és lengésgyakorlatok
Egyensulygyakorlatok
Guruldsok, atfordulasok
Tdamaszok

A természetes  hely- és
mozgasokat alkalmazo jatékok

Kulcsfogalmak:

helyzetvaltoztato

Tanulasi eredmények:

e a funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztato
mozgasformainak kombindcidit valtozo feltételek
kozott koordinéltan hajtsa végre;

e tanari segitséggel megvalositsa a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat

e mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan
hajtja végre a keresztez6 mozgasokat

Fejlesztési kovetelmények:

e A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegeldzési
szabalyainak kovetkezetes betartasa

e Kiuszdsok, maszasok, atbujasok parban ¢és
csapatban fizikai kontaktus nélkiil a tars(ak)
mozgasaval azonos vagy eltérd formaban, fizikai
kontaktussal ~ kooperativ ~ jelleggel,  szerek
hasznalataval
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Fliggoleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok,
csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés

Utanzo6 mozgasok jatékos formaban, kiilonbozo
tornaszereken

A térbeli t4jékozodo képesség fejlesztése
Izomer6- és mozgéaskoordinacio-fejlesztés maszo
feladatokkal

Kilonb6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos
felilleten és/vagy fliggbleges iranyba torténd
kuszasok, maszasok

Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok jatékos
felhasznalasaval, kiillonboz6 tornaszereken
Akadalypalyak lekiizdése

Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kaszo-
maszo6 feladatokkal, jatékos formaban, kiillonb6z6
tornaszereken

Tematikai egység: Jarasok futasok

Oraszam:24

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Témdk:
o Jarasok, futasok, oldalazasok
o Lenditések, korzések
e Hajlitasok, nyujtasok
o Forditasok, fordulatok
o FEmelések, hordasok
o Egyensulygyakorlatok

Tanulasi eredmények:

megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést
mutasson;

a funkcionalis hely- ¢és helyzetvaltoztato
mozgasformainak kombindacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtsa végre

futasat Osszerendezettség, lépésszabalyozottsag,
ritmusossag jellemzi.
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o A természetes hely- és helyzetvaltoztato
mozgasokat alkalmazo jatékok

Kulcsfogalmak:

Fut6 ritmus, futé tempd, tempoétartds, vezényszo,
célvonal, futdsdv, masodperc, sprint — vagta futas,
oldalaz¢ futas, keresztlépés

Fejlesztesi kovetelmenyek:

Jarasok elore, hatra, oldalra és wvaltakozd
iranyokba,  vegyes ¢és  aszimmetrikus
kartartdsokban

Jarasok egyensulyveszto feladatokkal
(tamadojaras, jaras torzsforditasokkal, elore és
oldalra hajlitasokkal)

Jarasok sarkon, talp ¢leken, labujjhegyen,
kiilonboz6 iranyba és forgas kdzben

A Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok
0nallo gyakorléasa és alkotasa

Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon
¢és kis akadalyok felett, eldre, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombinalva

Oldalazo futas keresztlépésekkel,
szimmetrikus kartartdsokkal

Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrol és
valtozonabol  torténd  valtassal  kiillonbozo
feladatokkal kombinalva

Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett
Allérajt  kisebb  tavolsagra  kiilonbozd
hangjelekre, érintésre, vizudlis jelekre
indulassal

30 m sikfutas savban az &llorajt szabalyai
szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon idore
Folyamatos futds kiillonb6zd terepen és
feladatokkal jatékos formaban
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e Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen,
iranyvaltasokkal, fordulatokkal ¢és iven,
alland6 vagy valtakozd 1épéshosszal, ritmussal

e Futasok parban és csoportban tempotartassal
€s - valtassal, gyors irany- és sebességvaltassal
fogo- és kidobo jatékok kdzben

e Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil

Tematikai egység: Szokdelések, ugrasok

Oraszam: 16

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Témdak:

Szokdelések és ugrdsok
Lenditések és korzések
Hajlitasok és nyujtdasok
Forditasok és fordulatok
Egyensulygyakorlatok

A természetes hely- és
mozgdsokat alkalmazo jatékok

Kulcsfogalmak:

helyzetvaltoztato

Tanuldsi eredmények:

e a funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztato
mozgasformainak kombindcidit valtozo feltételek
ko6zott koordinaltan hajtsa végre

e a kiilonbozé ugrasmodok alaptechnikait és
elokészitd mozgasformait a vezetd miveletek
ismeretében tudatosan és koordinéltan hajtsa végre

[ ]

Fejlesztési kovetelméenyek:

e A Kolyokatlétika eszkozeivel ugro és szokdeld
feladatok 6nallo gyakorlasa €s alkotasa

e Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel,
sassz¢é  ¢és  oldalazd  szokdelések  paros
karlenditésekkel, korzésekkel
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Lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, iitem,
elugré sav, centiméter, talajra érkezés, elugro 1ab, lenditd
lab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

e Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4
labhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy labon
ugrokotélhajtas kdzben

e Szokdelések helyvaltoztatas kdzben eldre, oldalra,
hatra, = meghatdrozott  teriiletre  kiilonb6z6
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

e Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok
nélkiil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsamolyra) fel és le, valamint 4atugorva §-10
ismétléssel

e Tavolugras rovid lendiiletbdl: maximum 10 m-es
nekifutasbol egy 1abrol elugras 60 cm-es
ugrosavbol  szivacsba vagy  homokgodorbe
érkezéssel guggolasba

e Magasugrds szembdl és oldalrol, 3-5 1épés
lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol
novekvd magassagra

e Paros labrol felugras helybdl és 1-2 1épés
nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

Tematikai egység: Dobasok, iitések

Oraszam: 14

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Témdk:
e Dobasok és elkapasok

e  Guritasok
o Utések testrésszel és eszkozzel

Tanuldsi eredmények:

e a funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztatd
mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
ko6zott koordinaltan hajtsa végre
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e A manipulativ természetes mozgasformak
gvakorlasa jatékban
Kulcsfogalmak:
Egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya,

kirepiilési szog, tavolsagmérés, tavolsagbecslés, tenyeres
iités, fonak {ités, csapoiités, labda terelése

e a kiillonb6z6 dobasmoddok alaptechnikdit ¢és
elékészitd mozgasformdit a vezetd miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtsa végre

Fejlesztési kovetelmények:

e A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok
6nallo gyakorlasa és alkotasa

e Kiilonb6zd labddk mozgatasa kézben, atadasa
kézbdl kézbe tarsnak

e Labda guritasa tarsnak
testhelyzetekben, egy ¢és két kézzel

e Testtomeghez igazodo sulyt, de valtozo méretii
labdak 1okése, hajitdsa, vetése iilésbol,
térdelésbol, allasbol két majd egy kézzel,
tarshoz vagy célra

e A labda Dbiztonsdgos elkapasa vagy
sebességének csokkentése parban, csoportban,
csapatban, pontszerzd versengések kozben

e Szivacsgerely, kislabda, szoknyés labda, sipolo
rakéta  hajitdsa  harantterpeszbdl, majd
maximum 5 m lendiiletszerzésbdl célra és
tavolsagra

e Fiiles labda, gumidiszkosz, szoknyas labda,
karika vetése egy kézzel oldal- ¢és
harantterpeszbdl célra

e Megfeleld labda pattintasa kiilonboz6 titdkkel,
labda vezetése, atadasa, célra iitése

kiilonb6z6

e Floorball, asztalitenisz, tollaslabda
itésmozdulatainak gyakorlasa

e Egy vilasztott {ités sportdg jatékszerl
gyakorlésa
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e Sor- ¢és valtoversenyek kiilonb6z6 dobod- és
iitéfeladatokkal kombinalva

Tematikai egység: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

Oraszam: 24

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Temak:

e Torna
o Torndhoz kapcsolodo jatékok, versenyek

Kulcsfogalmak:

Tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas
oldalra, hajlékonysdg, harantsparga, oldalsparga, hid,
bakugras, fliggbéleges repiilés, kéztamasz, segitségadas,
akarat

Tanuldsi eredmények:

e a funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztatd
mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtsa végre

e tandri segitséggel megvaldsitsa a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

e atamasz- ¢s fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a
testtomegéhez igazodd erd- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezzen

Fejlesztési kovetelmények:

e A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

e A helyes testtartds tudatositdsa és az esztétikus
mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

e Az oOnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok
legy6zésében

e A mozgasritmus térbeli, idobeli €s dinamikai
jellemzdinek kialakitasa

e Guruloatfordulasok végrehajtasa kiindulod helyzet
nehezitésével

e Zsugorfejallas elsajatitasa
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Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal,
falnal és 6nalldan

Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa
Egyszeri tamaszugrasok és fiiggdleges replilés
végrehajtasa

Akadalypalyak lekiizdése térben €s idoben boviild
feladatokkal

Egyszeri tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon,
tornapadon, zsamolyon, ugroszekrényen,
bordasfalon és mas, tamaszhelyzetet biztositd
tornaszeren

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6
iranyokba, akadalyokon torténd haladassal, fel- és
lelépéssel, allando €s valtozo tdmasztavolsagokkal,
egyenletes ¢és valtozd sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordéssal
vagy anélkiil

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos
végrehajtasa helyben €s helyzetvaltoztatasokkal €s
kiilonbozd kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon
helyvéltoztatassal és eltérd irdnyokba, valamint
tornaszereken, a  munkafelillet  folyamatos
szlkitésével

Fiiggdgyakorlatok végrehajtdsa tornaszereken,
természetes akadalyokon

Fliggdallasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le,
fordulattal, allando vagy valtozo
fogéastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo
sebességgel, ritmussal

Maszokulcsolassal maszas  (radon, kotélen)
elsajatitasa fokozo6do gyorsasidggal
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Osszerendezett, alkalmazkodo mozgasok
folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegi
gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok  célszerii
Osszehangoléasa, alkalmazasa valtozo feltételek
kozott

Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése
¢s az ellazulasi készség kialakitasa

Tematikai egység: Labdas gyakorlatok

Oraszam: 16

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Témdk:

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztato és
manipulativ feladatmegoldasok

Minikosarlabda

Miniroplabda

Labdarugas

Szivacskézilabda

Sportjaték-elokeészito (kis)jatékok

Kulcsfogalmak:

Labdaiv, cselezés, emberfogas, labdabirtoklas, gy6zelem,

vereség,

belsd, kiils6, teljes csiid, dekazas,

alkalmazkodas, figyelemmegosztds, tdrsak megjatszésa,

Tanuldsi eredmények:

a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes
jogu tagjaként vegyen részt a jatékokban;

jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek
tudatos alkalmazisara torekedjen, jaték- ¢és
egylittmikodési készsége mutatkozzon meg;
célszeriien alkalmazza sportagi jellegti
mozgasformakat sportjaték-eldkészitd
kisjatékokban;

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat
betartsa;

a szabdlyjatékok kozben torekedjen az egészséges
versenyszellem megdrzésére.
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alacsony ¢és magas labdavezetés,
alkarérintés, szemkontaktus, érintofeliilet

kosarérintés,

labdas ligyességi szintje tegye lehetdveé az egyszerii
taktikai helyzetekre ¢épiilé folyamatos, célszer
jatéktevékenységet

Fejlesztési kovetelmények:

A labdas tevékenységek balesetmegel6zési
szabalyainak tudatositdsa, kdvetkezetes betartdsa
A helyben ¢és haladassal, kézzel és labbal torténd
labdavezetési modok  végrehajtasa  statikus
helyzetli és dinamikusan valtozé mozgast végzd
akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

A kiilonb6zé méreti ¢és tomegli labdakkal
labdavezetési, egy- ¢és kétkezes guritdsi, dobasi,
valamint a labfe; kiilonbozd részeivel ragasi
feladatok mozgd tars vagy tarsak bevonasaval
kiilonb6z6 iranyokba

Labdagorgetések  gyakorlasa  kézzel, labbal
egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozo iranyokba

A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a
hibaszazalék csokkenését eldtérbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az idOkényszer
melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

A labdas alaptechnikdk fejlesztése, alkalmazd
gyakorldsa parhuzamos, a figyelem megosztasat
sziikségessé tevo feladatmegoldasok bevonasaval
(1d6- ¢és térbeli szerkezeti Osszetevok, az
energiabefektetés varidlasaval)
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e Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzetli vagy
dinamikusan valtozé mozgast végzé célfeliiletre

o Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal
(dekazas) ¢és fejjel torténd pattintd éErintések
alaptechnikdjanak elsajatitdsa, az érintdfeliiletek
tudatos hasznalata egyszerli egyéni ¢és paros
gyakorlatokban, kiillonbozé méretli ¢€s tomegii
szerekkel (pl. lufival, kiilonb6z6 méretii
gumilabdaval, roplabdaval)

Tematikai egység: Kiizdofeladatok és jatékok

Oraszam: 18

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Témak:
o Tarstolasok és huzasok

o Kotélhuzasok
o [FEsések és tompitasaik

Kulcsfogalmak:

Onkontroll, kiizdés, tompitas, esés, sportszeriiség, diih,
erokifejtés, csel.

Tanuldsi eredmények:

e Az oOnvédelmi ¢és kiizdd mozgasok gyakorlasa
kozben az dnszabalyozas fejlesztése.

e A sériilésmentes eséstechnikdk kialakitdsanak
elkezdése, a huzasok-tolasok, emelések ¢és
horddsok  optimalis  erdkifejtéssel  torténd
végrehajtasa.

Fejlesztési kovetelmények:

o Tarstolasok és huzasok:
Kiilonbozd kiinduld helyzetbdl, a test kiillonbozo
részeivel, valtozo, valtakozo erdkifejtéssel.

o Kotelhuzasok:
Parban és
helyzetekbdl.

csapatban  kiilonbozé  kiinduld
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o [Esések és tompitasaik:
Elore, hatra, oldalra, le és at.

Tematikai egység: Mindennapos testnevelés

Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Oraszam: 72

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
Témdak: Tanuldsi eredmények:
o Az alternativ, szabadidos mozgdasos e Az igény felkeltése a megismert mozgasos

tevékenységekben megvalosithato jatékok.
o ALBASs tigliche Sportstunde™

Kulcsfogalmak:

Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidés tevékenység,
sporteszkoz.

tevékenységek szabadidds tevékenységként vald
végzése irant.

o Oromteli, kozosségben torténd gyakorlasuk révén
a tantargyhoz fiiz6d6 kedvezd attitlidok, érzelmi €s
szocialis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Fejlesztesi kovetelmenyek:

o Az alternativ, szabadidos mozgasos
tevékenységekben megvalosithato jatékok.

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgis a
természetben valtozatos iddjarasi koriilmények kozepette;
feladatok és jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések,
guruldsok, guritdsok kiilonféle eszkozokkel; halot igényld
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¢s halo nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok
kiilonféle labdakkal.

Tematikai egység: Német nemzetiségi tanc

Oraszam: 144 o6ra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Temak:

Elsajatitando lépések
Tancok

Tajékozodas a térben
Iranyok ismerete
Elsajatitando lépések
Zenei kiséret

Tanuldsi eredmények:

A k6z0s tanc, mozgas, a zene komplex élményén
keresztiil ismerkedés a magyarorszagi német
kultiraval, a német nemzetiséghez tartozas
tudatanak erdsitése.

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas fejlesztése.
Alapvetd tancos készségek elsajatitasa.

A ritmusérzék fejlesztése a tanc, ének és a kisérd
zene metrikai-ritmikai egységbe rendezésének
érdekében.

A tanul6 testtudatanak, testtartdsanak fejlesztése,
az adott térhez ¢és tarsathoz valo térbeli
viszonyulasok érzékelése, tudatositasa.

Fejlesztési kovetelmenyek:

Elsajatitando lépések

Enek zene:
Ritmus, dallam, litem,
hangszer, ¢l6 zene

Matematika:
Alakzat, tér és forma,
tajékozodas térben, idoben
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Kulcsfogalmak:

Jobb, bal, kor, sor, Iépés, futas, szokdelés, tempo,
keringd, oldalazd és apr6zo polka, kisérd zene, iitem,
ritmus

Utemre 1épés, ugralds, szokdelés. A keringd és polka
Iépéseit megalapozo 1épésformak. Sasszé, galopp,
oldalaz6 szokdelés, eldre-hatra 1épés iranyitottan.
Oldalazopolka egyediil forgassal.

e Tancok

Oldalazopolka iranyvaltassal, forgassal parban.
Kering6 1épése egyediil, korben kézfogassal, parban
helyben.
A tancmotivumokhoz tartozé fogasok ismerete.
Aprozopolka helyben, forgéssal.
. Ich seh’dich
. Judenpolka
. Siebenschritt
. Riickwiértspolka
. Florischitta
. Schmied
. Der Spielmann
. Platscherpolka
. szabadon 0sszeallitott koreografia megtanuldsa vagy
egy német nemzetiségi hagyomany feldolgozasa
koreogratia formajaban.
o Tajékozodas térben
Tanc kozben is ligyelés a helyes testtartasra. Egyre
biztosabb mozdulas adott irdnyban, forgasirany
azonositasa. A tanult tancok altal megkovetelt térformak
megvaldsitasa.
Parjahoz, tarsaihoz valo térbeli viszonyok érzékelése,
részvétel kor, sor alkotasaban, a tavolsagok érzékelése.
e [ranyok ismerete
Jobb, bal, elére, hatra pontos ismerete, készségszintli
alkalmazasa.
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25. oldal




Zenei kiséret

A kisérd zenét jatszo hangszerek megismerése,
hangszerek nevének rogzitése. Talalkozas €16
zenével.
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3-4. évfolyam

Eves ¢raszam: 360 ora
Heti 2+2+1 ora

Tematikai egység: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Oraszam: 16

Kulcsfogalmak:

Menet- és futdsgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort
alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat, labdagyakorlat,
karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitds, szdban
kozlés, bemutatas, bemutattatas, statikus
gyakorlatelemek elnevezései

Onallobba tétele.

o Az egészségfejlesztés alapvetd teriiletein szerzett
ismeretek gyarapitdsa. a funkciondlis hely- és
helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit
valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

e Tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elésegitd
gyakorlatokat.

Fejlesztési kovetelmények:

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
Témadk: Tanuldsi eredmények:
o Térbeli alakzatok és kialakitasuk e A testnevelés optimdlis tanuldsi kornyezetének
(rendgyakorlatok) tovabbi erdsitése.
e Gimnasztika e Az elemi kommunikacios szabalyok, formak és
o Jaték jelek megszokotta tétele, a testi €s lelki egészségeért
e Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés val6 személyes feleldsség tudatositasa.
o Személyes felelésség e A szervezési feladatok korének bdvitése, egyre
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A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus
gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak ismerete

2-4 litemi szabad-, tarsas ¢s kéziszergyakorlatok
bemutatds utani 06nall6 végrehajtasra torekvo,
pontos ¢és rendszeres kivitelezése. Menet- ¢€s
futdsgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort
alakzat) alkalmaz6 gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6
alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus
és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszergyakorlatokkal

A Dbiologiailag helyes testtartast €s testsémat
kialakito gyakorlatok végrehajtasa onalloan

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését
szolgalo gyakorlatok helyes végrehajtasa
Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a
gyakorlatok tanari  utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

A szervezet altalanos bemelegitését szolgalod
gyakorlatok megismerése

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok zenére
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Tematikai egység: Kiszasok és maszasok

Oraszam: 16

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Témdk:

o Kuszdsok, mdszdsok

e Hajlitasok és nyujtasok

e forditasok és fordulatok

e tolasok, huzasok

o fiiggések és lengésgyakorlatok

o egyensulygyakorlatok

o gurulasok, atforduldsok

e tamaszok

o A természetes hely- és
mozgasokat alkalmazo jatékok

helyzetvaltoztato

Kulcsfogalmak:

Fiiggdleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok,
csapatfeladatok, maszés fel-le, fliggés

Tanulmanyi eredmények:

e a funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztato
mozgasformainak kombindcidit valtozo feltételek
kozott koordinéltan hajtsa végre;

e tandri segitséggel megvaldsitsa a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elésegitd
gyakorlatokat.

Fejlesztési kovetelmények:

e A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegeldzési
szabalyainak kovetkezetes betartasa

e Kuszisok, maszasok, atbujasok parban és
csapatban fizikai kontaktus nélkiill a tars(ak)
mozgasaval azonos vagy eltéré formaban, fizikai

kontaktussal ~ kooperativ  jelleggel,  szerek
hasznélataval

e Utanzd6 mozgasok jatékos forméban, kiilonb6zd
tornaszereken

o A térbeli tajékozodo képesség fejlesztése
e Jzomerd- és mozgaskoordindcio-fejlesztés maszo
feladatokkal
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e Kiilonb0z0 vizszintes tornaszereken, rézsutos
felilleten és/vagy fliggbleges iranyba torténd
kuszasok, maszasok

e Torzsizom-erdsités az utdnzdé mozgasok jatékos
felhasznalasaval, kiillonboz6 tornaszereken

e Akadalypalyak lekiizdése

e Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

e Sor- ¢s valtoversenyek alkalmazésa utanzé kuszo-
masz6 feladatokkal, jatékos formaban, kiillonb6zd
tornaszereken

Tematikai egység

: Jarasok, futasok

Oraszam: 24

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Témdk:

Jarasok, futdasok, oldalazasok, szokdelések és
ugrasok

Jaras- és futas mozgasformai
Lenditések, korzések
Hajlitasok és nyujtasok
Forditasok és fordulatok
Emelések és horddsok
Egyensulygyakorlatok

A természetes hely- és
mozgdasokat alkalmazo jatékok

helyzetvaltoztato

Tanuldsi eredmények:

e megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést
mutasson;
e a funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztato

mozgasformainak kombindcidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.
Fejlesztési kovetelmények:

e Jarasok elore, hatra, oldalra ¢és valtakozd
iranyokba, vegyes ¢€s aszimmetrikus kartartdsokban
e Jarasok egyensulyvesztd feladatokkal

(tamadojaras, jaras torzsforditdsokkal, eldore és
oldalra hajlitasokkal)
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Kulcsfogalmak:

Hely- és helyzetvaltoztatO mozgas, térérzékelés,
testérzékelés, mozgaskapcsolat, mozgasos  jaték,
jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag, alloképesség, ero,
akadalyverseny. Fut6 ritmus, futdé tempd, tempodtartas,
vezénysz0, célvonal, futdsdv, masodperc, sprint — vagta
futas, oldalazo futés, keresztlépés

Jarasok  sarkon, talpéleken,  labujjhegyen,
kiilonb6z6 iranyba €s forgas kozben

A Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok onalld
gyakorlasa ¢és alkotasa

Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon és kis
akadalyok felett, eldre, hatra ¢és oldalra
karkorzésekkel kombindlva

Oldalazoé futds keresztlépésekkel, szimmetrikus
kartartasokkal

Sor- ¢és valtoversenyek, szembodl, hatulrol és
valtozonabol  torténd  valtdssal  kiilonbozo
feladatokkal kombinalva

Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett
Allorajt kisebb tavolsagra kiilonboz6 hangjelekre,
érintésre, vizualis jelekre indulassal

30 m sikfutds savban az allorajt szabélyai szerint
lendiiletes atfutassal a célvonalon iddre
Folyamatos  futds  kiilonb6zd  terepen  és
feladatokkal jatékos forméaban

Futasok  kiilonb6z6  forméban  egyenesen,
iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allando
vagy valtakoz6 1épéshosszal, ritmussal

Futasok parban és csoportban tempoétartassal €s -
valtassal, gyors irdny- és sebességvaltassal fogo- és
kidobojatékok kdzben

Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil

31. oldal




Tematikai egység: Dobasok, uiitések

Oraszam: 14

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Témdk:
e Dobasok (guritasok) és elkapasok
e Dobasok mozgdsformdi
o Utések testrésszel és eszkozzel
o A manipulativ  természetes  mozgdsformdak
gvakorlasa jatékban

Kulcsfogalmak:

Alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, hasznélati szabaly,
labfej. Egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzes, roppalya,
kirepiilési szog, tdvolsdgmérés, tavolsagbecslés, tenyeres
iités, fondk {ités, csapoiités, labda terelése

Tanuldsi eredmények:

e A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altali fejlédés
oromteli megélése soran a magabiztossag erdsitése.
e Bator, sikerorientalt tanulasi igény megalapozésa,
ezzel hozzajarulas a szabadidds aktivitdsok és

jatéktevékenység mindennapi  életben  vald
hasznalatahoz.

e A finom motorikus fejlesztés.

e A funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztatd

mozgasformainak kombindcidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtsa végre.

Fejlesztési kovetelmények:

e A Kolyokatlétika eszkdzeivel dobofeladatok 6nalld
gyakorlasa és alkotasa

e Kiilonb6z6 labddk mozgatdsa kézben, atadasa
kézbdl kézbe tarsnak

e Labda guritasa tarsnak
testhelyzetekben, egy ¢és két kézzel

e Testtomeghez igazod6 sulyu, de valtozd méretii
labdak 16kése, hajitasa, vetése iilésbol, térdelésbol,
allasbol két majd egy kézzel, tdrshoz vagy célra

kilonb6zo
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A labda biztonsagos elkapéasa vagy sebességének
csOkkentése parban, csoportban, csapatban,
pontszerzo versengések kozben

Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipolo
rakéta hajitasa harantterpeszbdl, majd maximum 5
m lendiiletszerzésbodl célra és tavolsagra

Fiiles labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika
vetése egy kézzel oldal- és harantterpeszbdl célra

Megfeleld labda pattintdsa kiilonboz6 iitdkkel,
labda vezetése, atadasa, célra iitése

Floorball, asztalitenisz, tollaslabda
iitésmozdulatainak gyakorldsa

Egy vélasztott {itds sportag jatékszerli gyakorlasa
Sor- ¢és valtoversenyek kiillonbozd dobd- és
itéfeladatokkal kombinalva

Tematikai egység: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

Oraszam: 24

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Témdk:

e Torna
o Torndhoz kapcsolodo jatékok, versenyek

Tanuldsi eredmények:

A feleldsségteljes gyakorlas révén az 06nalld
tanulashoz sziikséges képességek fejlesztése.

A tornajellegii feladatok kombindlt megoldaséaval a
testérzékelés, a tér-, izom- és egyensulyérzékelés
tovabbfejlesztése.

A tornaelemek gyakorldsaval hozzéjarulas a relativ
erd fejlodéséhez.
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Kulcsfogalmak:

Gurulés, fellendiilés, kéztdmasz, egyensulygyakorlat,
tornaelem.  Tarkoallas,  kézallas,  zsugorfejallas,
kézenatfordulds oldalra, hajlékonysdg, harantsparga,
oldalsparga, hid, bakugrds, fiiggdleges repiilés,
kéztamasz, segitségadas, akarat

o Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

e A funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztato
mozgasformainak kombindcioit valtozo feltételek
ko6zott koordinaltan hajtsa végre.

Fejlesztesi kovetelmenyek:

e A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

e A helyes testtartds tudatositidsa ¢és az esztétikus
mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

e Az oOnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok
legy6zésében

e A mozgasritmus térbeli, idébeli és dinamikai
jellemzdinek kialakitasa

e Guruloatfordulasok végrehajtasa kiindulo helyzet
nehezitésével

e Zsugorfejallas elsajatitasa

o Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal,
falnal és 6nalloan

o Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

e Egyszerli tamaszugrasok és fliggbleges repiilés
végrehajtasa

e Akadalypalydk lekiizdése térben és idoben boviild
feladatokkal

e Egyszerli tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon,

tornapadon, zsémolyon, ugrészekrényen,
bordasfalon ¢és mas, tamaszhelyzetet biztositd
tornaszeren

e Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonboz6

iranyokba, akadalyokon torténd haladassal, fel- és
lelépéssel, allando és valtozo tamasztavolsagokkal,
egyenletes ¢és valtozd sebességgel, ritmussal,
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egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal
vagy anélkiil

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos
végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal és
kiilonboz6 kartartdsokkal, talajra rajzolt vonalon
helyvaltoztatassal és eltéré iranyokba, valamint
tornaszereken, a  munkafeliilet  folyamatos
szikitésével

Fliggdgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken,
természetes akadalyokon

Fiiggoallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le,
fordulattal, allando vagy valtozo
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo
sebességgel, ritmussal

Maszokulcsolassal maszds  (radon, kotélen)
elsajatitasa fokozodo gyorsasaggal
Osszerendezett, alkalmazkodé mozgésok
folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegii
gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok  célszerii
Osszehangolédsa, alkalmazisa valtozo feltételek
kozott

Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése
¢s az ellazulasi készség kialakitasa
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Tematikai egység: Szokdelések, ugrasok

Oraszam: 16

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Témak:
o Ugrdsok és szokdelések mozgasformai
o Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa
jatékokban

Kulcsfogalmak:

Fut6-, ugrd- és doboiskola, valtott 1aba szokdelés, valtas,
gat, forgéds, sarok-talp gordiilés. lendiiletszerzés,
ismétlésszam, ugrokotélhajtads, litem, elugré sav,
centiméter, talajra érkezés, elugré 1ab, lenditd 1ab, atlépd
technika, optimalis sebesség, kisérletszam

Tanuldsi eredmények:

e A futd-, ugro- és doboiskola alapgyakorlatainak
fokoz6do6 pontossagl végrehajtasa.

e A mozdulat- ¢és reakciogyorsasag, az aerob
képességek ¢és a torzs- és iziileti stabilizacid
fejlesztése.

o Az atlétikai jellegli alapmozgasok tanuldsa iranti
motivacid erdsitése a mozgasok pontossagra
torekvo, valtozatos gyakorlasaval.

o Az oOnértékelés tovabbi erOsitése. A testséma, a
testtudat, a figyelem 0Osszpontositasanak ¢€s a
figyelem rugalmassaganak fejlesztése.

e A funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztatd
mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

Fejlesztési kovetelmények:

e A Kolyokatlétika eszkozeivel ugro és szokdeld
feladatok onallo gyakorlasa €s alkotasa

e Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel,
sasszé ¢és  oldalaz6  szokdelések  paros
karlenditésekkel, korzésekkel
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Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4
labhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy labon
ugrokotélhajtas kdzben

Szokdelések helyvaltoztatas kozben eldre, oldalra,
hatra, = meghatdrozott  teriiletre  kiilonb6z6
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)
Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok
nélkiil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsamolyra) fel és le, valamint 4atugorva §-10
ismétléssel

Tavolugras rovid lendiiletbdl: maximum 10 m-es
nekifutasbol egy 1abrol elugras 60 cm-es
ugrosavbol  szivacsba vagy  homokgodorbe
érkezéssel guggolasba

Magasugras szembdl ¢és oldalrol, 3-5 1épés
lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol
novekvd magassagra

Paros labrol felugras helybdl és 1-2 1épés
nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

Tematikai egység: Labdas gyakorlatok

Oraszam: 16

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Témak:
e  Minikosarlabda

e Miniroplabda
o Labdarugas

Tanuldsi eredmények:

A sportjatékok  alaptechnikai és  taktikai
feladatmegoldasaval hozzdjarulas a taktikai
gondolkodas fejlddéséhez.
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o Szivacskézilabda
e Sportjaték-elokeszito (kis)jatékok

Kulcsfogalmak:

Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, emberfogas,
teriiletfoglalés, technikai  végrehajtas, taktikai
gondolkodas,  kooperativ  jaték,  labdabirtoklas,
embereldny, esélykiegyenlités, gydzelem, vereség.belso,
kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas,
figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, alacsony ¢és
magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés,

szemkontaktus, érintofeliilet

A kozos jatékfeladatok soran a csapatérdek
hangstlyos megjelenitése az egyéni érdekkel
szemben.

A jatéktevékenység soran kialakul6
dontéshelyzetek sordn a célszerli mozgasvalasz
megtalalasa.

A szabadidé aktiv kozdsségi jatékkal torténd
kitoltése igényének megerdsitése.

A tevékenységek sordn az énkOzpontliisag
csokkentése, ezaltal a taktikai gondolkodas tovabbi
fejlesztése, az egyén csapathoz vald pozitiv
viszonyanak tovabbi megerdsitése.

A funkciondlis hely- ¢és helyzetvaltoztatd
mozgasformainak kombindcidit valtozo feltételek
kozott koordinéltan hajtsa végre.

Fejlesztési kovetelmények:

A labdas tevékenységek balesetmegeldzési
szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa
A helyben ¢és haladassal, kézzel és labbal torténd
labdavezetési modok  végrehajtasa  statikus
helyzetli és dinamikusan valtozé mozgast végzd
akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

A kiilonb6zé méreti és tomegli labdakkal
labdavezetési, egy- és kétkezes guritdsi, dobasi,
valamint a labfe; kiilonb6zd részeivel ragasi
feladatok mozgod tars vagy tarsak bevonasaval
kiilonb6z6 iranyokba

Labdagorgetések  gyakorlasa  kézzel, labbal
egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozo irdnyokba
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A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a
hibaszazalék csokkenését eldtérbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az idokényszer
melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

A labdas alaptechnikdk fejlesztése, alkalmazd
gyakorlasa parhuzamos, a figyelem megosztasat
sziikségessé tevd feladatmegoldasok bevondsaval
(id6- és térbeli szerkezeti Osszetevok, az
energiabefektetés varialasaval)

Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzetii vagy
dinamikusan valtozé mozgast végzo célfeliiletre
Kézzel  (kosarérintés,  alkarérintés), labbal
(dekazéas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitdsa, az érintdfeliiletek
tudatos hasznalata egyszeri egyéni ¢€s paros
gyakorlatokban, kiilonb6zé méreti ¢s tomegll
szerekkel (pl. lufival, kiilonb6z6 méret
gumilabdaval, roplabdaval)

Tematikai egység: Kiizdéfeladatok és - jatékok

Oraszam: 18

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Témdk:

o A kiizdojatékok elokészitésének gyakorlata
o Kiizdojatékok

Tanuldsi eredmények:

A jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat
betartsa,;

A szabalyjatékok kozben torekedjen az egészséges
versenyszellem megdrzésére.
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Kulcsfogalmak:

Tompitas, menekiilés, szabaditas, feszités, dobads,
agresszivitds,  Onszabalyozas.  Ellenfél tisztelete,
felelosségesések, gordiilések, grundbirkdzas, mogé

keriilés, kitolas, asszertivitas, Oonvédelem, menekiilés,
Onuralom, kitartas

Fejlesztési kovetelmények:
e A kizdd jellegi feladatok balesetvédelmi
szabalyainak kovetkezetes betartasa

e A Dborérintés és testkozelség elfogadasat, a
tarsakkal szembeni bizalom kialakitisat eldsegitd
paros, csoportos €s csapat jellegii jatékok, valamint
kooperativ jellegli képességfejleszté feladatok
gyakorlasa

e Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben
végrehajthatd, a reakcioidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztdé tarsérintés
nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegii eszkdzos
kiizdgjatékok, Jjatékos feladatmegoldasok
szabalykovetd végrehajtasa

e A kiizdgjatékokban jellemz6 tamadd és védo
szerepek gyakorlasat elosegit, a gyorsasagot, az
egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket
fejleszt6 paros, csoportos ¢€s csapat jellegii
feladatmegoldéasok alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval

e A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének
érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos  egyszeri  huzasokra, toldsokra,
kiemelésekre épiild paros, csoportos €s csapat
jellegli  kiizd6jatékok gyakorladsa  kiilonb6zé
kiindul6 helyzetekbdl, a test kiilonbozo részeivel,
eszkozokkel vagy anélkiil
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e Birk6z6é jellegi ~mozgasformak, illetve a
grundbirk6zas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasara a paros kiizdelmekben

e A test sulypontjdnak a talajhoz kozeli kiindulo
helyzeteib6l (pl. 1ilésbdl, guggolasbdl) induld,
elore, oldalra, hatra torténé eséstechnikak,
gordiilések gyakorlédsa, vezetd miveleteinek,
balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak
tudatositasa

e Tévolsag- és térérzékelés fejlesztését segitd paros
feladatok, jatékok szerrel és szer nélkiil pillanatnyi
kontaktus kialakitasaval

e Ritmusképesség fejlesztését célzo kiizdéfeladatok
és jatékok gyakorldsa pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

Tematikai egység: Mindennapos testnevelés, foglalkozasok alternativ

Oraszam: 72

koérnyezetben
Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
Témak: Tanuldasi eredmények:
o Az alternativ, szabadidos mozgasos e Az alternativ, szabadidés mozgasformak tovabbi

tevékenységekben megvalosithato jatékok.
o ALBAs tigliche Sportstunde”

megismerése és kiprobalasa.
e A kihivast jelentd, uj sportagak révén a mozgas
iranti pozitiv érzelmi bazis formalasa.
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Kulcsfogalmak:

Rekreacid, szabadidd, jatékszervezés, bodrbetegség,
kullancs, UV-sugarzas, gorkorcsolyazas, sportoltozet,
ités jatékok, lovaglas

e Az aktiv szabad jaték, majd a rekreaci6 a késobbi

egészséget fenntartd, fejleszté funkcidjanak
megalapozasa.
Fejlesztési kovetelmények:
e A szabadtéri  foglalkozasok  baleset- ¢és
természetvédelmi  szabdlyainak, valamint a

szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés
szabalyainak kovetkezetes betartasa
e A  szabadtéri  foglalkozdsok
szabalyainak tudatositasa
e A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari
testgyakorlatok lehetdségei ismeretének boviilése
(ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya, lovaglas)

Oltozkodési

e Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 0Onalld
feladatokkal
e A megtanult természetben {izheté sportagak

ismereteinek elmélyitése,
sielés, korcsolyazas)

fejlesztése (turazas,

Tematikai egység: Német nemzetiségi tanc

Oraszam: 72 oOra

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények

Témak: Tanuldasi eredmények: Epek zene. .
E— Ritmus, dallam, iitem,

o FElsajatitando lépések e A kozos tanc, mozgdas, a zene komplex élményén | hangszer, €16 zene

o Tancok keresztiil ismerkedés a magyarorszdgi német

o Tdjékozodds a térben kultiraval, a német nemzetiséghez tartozas | Matematika:

e Ritmus, tempé, dinamika tudatanak erdsitése. Alakzat, tér €s forma,

tajékozddas térben, idoben

42. oldal




Kulcsfogalmak :

Ritmus, temp0, dinamika, keringd, polka

A ritmusérzék fejlesztése a tanc, ének és a kisérd
zene metrikai-ritmikai egységbe rendezésének
érdekében.

A zene ¢€s a tanc egységének érzékeltetése.

A tanc nyujtotta élményen keresztiil a kooperacio,
a kezdeményez6- és helyzetfelismerd képesség, az
egymashoz valé alkalmazkodds és szabalyok
elfogadasanak képessége, a térérzékelés, az ének-

¢s beszédhang, és a ritmusérzék fejlesztése.

Fejlesztesi kovetelmenyek:
e FElsajatitando lépések

Kering6, apr6z6-, oldalazé-, sasszépolka alaplépései.
Oldalazdpolka forgassal parban.
e Tancok

A tancmotivumokhoz tartozo fogasok ismerete.
Oldalazépolka iranyvaltassal, forgassal. Aprozopolka
helyben, forgassal és haladéssal forgas nélkiil.
Sasszépolka parban, forgas nélkiil.

Kering6 1épése egyediil, korben kézfogassal, parban
helyben, forgéssal, lassu haladassal.

1. Schuster

. Platsch-rai

. Im Kronenwald

. Patschpolka

. Hans Daml’

. Kreuzpolka

. Hoppsa Schwabeliesl’

. Zum tanzen da geht ein Midel

OO WnNn WM
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9. szabadon 06sszeallitott koreografia megtanuldsa vagy
egy német nemzetiségi hagyomany feldolgozasa
koreografia forméjaban.

o Tajékozodas térben
Tanc kdzben is ligyelés a helyes testtartasra.
Egyre biztosabb mozdulas adott iranyban, forgasirany
azonositasa. A tanult tancok altal megkovetelt térformak
megvalositasa.

® Ritmus, tempo, dinamika
Egyenletes jaras, dobogas, tapsolas, az iitemhangsuly
érzékeltetése kisérdzenére, a tanuld sajat énekére vagy
bels6 ritmusra
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5. -6. évfolyam

Eves éraszam: 340 éra
Heti 3+2 d6ra

Tematikai egység: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Oraszam: 36 oOra

gyakorlatokat.
e [smer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacios technikékat.

Fejlesztési kovetelmények:
e Balesetvédelmi oktatas

Balesetvédelmi oktatasban részesitjiik a gyerekeket, a
csarnok, 6lt6z6 és szertar rendjének és higiénés szokasok
ismertetése

e Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
Témdk: Tanuldsi eredmények : Mc'fltemerltlkc’;}: ‘
- szamolas, térbeli
* Balesetvédelmi oktatds o Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges tajékozodas,
e Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa ¢let alapfeltételei (napi tisztalkodas, fogmosas, Osszehasonlitasok.
o Jatékok, versengések heti hajmosas, testmozgas, egészséges
o Képességfejlesztés taplalkozas). Kornyezetismeret:
e Gimnasztika és prevencio e Belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez testiink, é_letmﬁkédéseink,
e NETFIT felmérési rendszer biomechanikailag helyes testtartast eldsegitd az emberi szervezet.

Vizualis kultura:

targy és kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio.
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Kulcsfogalmak:

Rendgyakorlatok,  szabad-,

tarsas,

kéziszergyakorlat, bemelegités, levezetés,

streszkezelés, izomhuizodas,
gimnasztika

dinamikus

szer- és

és

relaxacio,
statikus

Az o6ra szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és
kialakitasuk. Sorakozd vonalban és oszlopban. Tav- és
térkoz felvétele.

o Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgalo jatékok
eszkozokkel is.

e Gimnasztika és prevencio

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, alkalmazésa.
Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok
kozos majd egyéni  Osszeallitdsa,  végrehajtasa.
Gimnasztika (6nalléan szabadon végezhetd vagy jatékos
¢s hatdrozott formdj szabad-, kézi szer-, tarsas- ¢s
szergyakorlatok). Jatékos elokészitd feladatmegoldasok. A
helyes testtartds megéreztetése a tanulokkal 4llo
helyzetben, hason €s hanyatt fekvésben, valamint a lapos
1ab (ludtalp) kialakuldasanak megeldzése.
Terhelések utdn a kiilonbozd testrészek izomzatanak
nyujtasat szolgdld gyakorlatok 0©nallo 0Osszedllitasa,
végrehajtasa tanari kontrollal.
A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének
ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégiak o©nallo
alkalmazasa

o NETFIT — Nemzeti Fittségi Teszt

Egységes mérési rendszer alapjan:

A NETFIT-ben két mérés a test Osszetételére, hét pedig a
fittségre vonatkozik.
A hajlékonysdgi teszt sordan a térdhajlitdé izmok
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nyujthatosagat és a csipdiziilet mozgasterjedelmét mérjiik.
A vazizomzat allapotat Ot gyakorlattal vizsgaljuk:
itemezett hasizomteszttel, torzsemeléssel, iitemezett
fekvotamasszal, helybdl tdvolugrassal, és mérjiik a kézi
szoritderdt is.
A testtomegindexet (BMI) ¢és a testzsirszazalékot is
meghatarozzuk.

A 20 méteres alloképességi ingafutds az aerob kapacitast
méri.

Tematikai egység: Atlétika jellegii feladatmegoldasok

Oraszam: 46 oOra

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
Témdk: Tanuldsi eredmények: Enek-zene:
) ritmus-gyakorlatok,

e Futdsok, rajtok e Erdeklddés az atlétika sportag irant. ritmusok.

o Szokdelések, ugrdasok A korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest | Természetismeret:

e Dobdsok folyamatosan javitja futoteljesitményét, amelyet onmaga is | alloképesség, erd,

o Jatékok, versengések tudatosan kovet. gyorsasag.

e Az atlétikai cselekvésminték elsajatitasa, illetve
azok alkalmazasa az egyéni adottsagoknak megfelelden.
Futotechnikdja eltérést mutat a vagta és tartos futas kozott.
Magabiztosan alkalmazza a tavolugrds és magasugras
valamint a Kkislabda-hajitas - szamara megfeleld —
technikakat
Rajttechnikékat a jatékok, a versengések kdzben
készség szinten hasznalja
Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben,
valamint a tartds munkavégzésben.
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Kulcsfogalmak:

Allérajt, térdeldrajt, vagtafutas, tartés futas, elrugaszkodo
1ab, hibas rajt, tempoérzeék, pulzus, atlépd technika,
optimalis sebesség, nekifutasi tavolsag, kimért palya,
doboszektor, keresztlépés, kézi idOmeérés, elektromos
1démérés.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6dok
szamara.

Fejlesztési kovetelmények :

o Futdasok, rajtok
Lassu futds tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal.
Futdiskolai gyakorlatok. (repiil6 és fokozo futasok kar- és
labmunkdjanak  fejlesztése, dinamikai jellemzdéinek
novelése, kiilonbozo iranyokba és kombinacidkban).
Akadalyfutds. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futas.
Iramfutasok lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorait,
térdeldrajt.  Rajtok-induldsok  kiilonboz6é  kiinduld
helyzetbdl, 20 — 30 m tavolsagra, vagtafutdsok 60 — 100 m-
re ismétléssel. Vagtafutasok, gyorsfutasok
iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.

o Székdelések, ugrasok
Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok kozepes lendiiletbdl,
az elrugaszkodés és lenditések dinamikus mutatdinak és
térbeli iranyanak javitasa. Ugrolab kivalasztasa. Helybdl
tavolugras. Tavolugras guggold technikaval, 8—14 1épés
nekifutasbol az elugro savbol. Magasugras: 6—8 1€pésrol
atlépo technikaval. Hasmant, atlépo és flopp felugrasok
gumiszalagra emelt elugro helyrdl.
Ismerkedés a harmas ugras technikéjaval.

e Dobasok
Dobodiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések, hajitasok és
vetések kiilonb6z6 kiindulo helyzetbdl tomott labdaval, €s
nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel, konnyitett
helybdl és 3—4 1épéses lendiiletb6l. Dobasok és 16kések
kiilonb6z6 célba, kiilonbozd labdaval. Kislabda-hajitas
célba és tdvolba nekifutdssal. Sulylokés 3 kg-os (lanyok)
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¢és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becsuszassal. Testnevelési jatékok dobassal
kombinalva (pl. méta, vadaszlabda, bombazo).

o Jatékok, versengések
Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat
segito jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és
versenyek. Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon,
térdeld rajttal. Helybol tavolugrd versenyek.

Tematikai egység: Torna jellegii feladatok

Oraszam: 46 oOra

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
. .. , Matematika:
Témak: Tanul d, k :
SLeman. S Sebesség, hatas-ellenhatas,
e Talajgyakorlatok A helyes testtartas kialakitasa és koordinalt mozgas | erd

e Alacsony gerenda (vagy forditott tornapad) (csak | fejlesztése a tornaelemek segitségével

lanyok): Segitségadassal képes egy-egy 4altala kivalasztott
o Gyliriigyakorlatok (fivik) tornaelem bemutatdsira és a tanult elemekbdl 6nalloéan

o Szekrényugras

alkotott gyakorlatsor kivitelezésére

Fejlodés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabol
kiemelt motoros képességek terén, kiilonds tekintettel a
test erejére, az  izileti mozgékonysagra, az
izomérzekelésre, a téri tajékozodd és az egyensulyozo
képességre. A torna, RG, aerobik és tanc jellegli
mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai — miivészeti
tudatossagat €s kifejez0 képességét.

Fejlesztési kovetelmények :
e Talajgyakorlatok
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Kulcsfogalmak:

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc,
fliggeszkedés, tamlazas, érintdjaras, harmas-1€pés,
zsugor lefliggés, fellendiilés, ellendiilés zsugor-
kanyarlati atugras, guggolo atugras.

Guruléatfordulasok elére, hatra kilonbozé kiinduld
helyzetekbdl. Kézen atfordulas oldalra, hid, sparga.
Allasok  tamaszhelyzetben  (tarkodllas,  fejallas,
mérlegallas). Kézallas kisérletek bordastalnal. Fellendiilés
kézallasba, megtartasa 1-2 mp. Repiild guruldatfordulés,
hid, sparga kisérletek tokéletesitése. Osszefiiggd
talajgyakorlat Osszefliggd elemekkel. (Lényok): RG
(ritmikus  gimnasztika) mozgasanyagéval  (jarasok,
futdsok, ugrasok, ritmizalt jardsok és futdsok) kombinalt
talajgyakorlatok Ugyességfejlesztés egy-két egyszerii
mozgast tartalmazo feladattal szereken vagy szerekkel,
egyéni adottsdgokhoz igazodva, differencialtan. Kuszas,
maszas, egyensuly gyakorlatok

e Gerenda (vagy forditott tornapad) (csak lanyok):
egyensuly gyakorlatok kiilonb6z6é kartartasokkal. Jaras
elére- hatra negyed fordulatokkal. —M¢érlegallas.
Tamadoallas, védoallas. Fordulatok allasban,
guggolasban, tarkoallasi kisérletek segitséggel. Leugras
fliggbleges repiiléssel. Onalloan dsszeallitott dsszefliggd
gyakorlatok. Vizszintes és ferde padon talajra rajzolt
vonalon jarasok eldre, hatra, oldalra, haladasok térdeld,
négykézlab tamaszban, hason- és hanyattfekvésben.
(érintd magas gytiriin)

e Gyuriigyakorlatok
Hajlitott  kara  fliggés.  zsugorlefiiggeés, lefliggés.
Lendiiletek eldre-hatra, fiiggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras.

o Szekrényugras
A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsd
¢s a masodik iv novelése. Hosszaba allitott szekrényen
felguggolas, leterpesztés. Zsugor-kanyarlati atugras,
hiiszar ugrés, guggold atugras. Fiiggdleges repiilés.
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»Kismacska” ugras. Guruléatfordulas elére ugrodeszkarol
torténd elrugaszkodassal.

Tematikai egység: Sportjatékok

Oraszam: 70 ora

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Témak:
e Kosarlabdazas

e Roplabdazas
e Labdarugds

Tanulasi eredmények :

A sportjatékok elokészitdé kisjatékaiban tudatosan és
célszerlien alkalmazza a technikai és taktikai elemeket.
Aktiv részvétel a sportjatékok elokészitd jatékaiban és a
sportjatékok  egyszerlisitett,  valamint  kiteljesedd
valtozataiban. Cé¢lszerlien és hatékonyan alkalmazza az
egyiittmitkddést. Folyamatosan és jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékot.

Torekvés a sportszerliségre, a szabalykovetd magatartdsra,
a figyelmes és hatékony munkavégzésre.

Fejlesztesi kovetelmények :

Két valasztott sportjaték alapvetd sportag specifikus
technikai, alaptaktikai elemeinek, szabalyainak
készségszintii elsajatitasa, alkalmazéasa. A folyamatos
csapatjaték kialakitasa a tanulok altal meghatarozott
szabalymoddositasok mellett.

o Kosarlabdazas
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Kulcsfogalmak:

Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel, alkarérintés,
nyitas, kétszer indulds, 1épés hiba, alsé egyenes nyitas,
védoéérintés, tdimaddérintés, allasrend, egy- €s kétlitemi
megallés, sarkazas, indulocsel, fektetett dobas,
bilintetédobas, bilintetérugas, jatékrendszer, egyéni €s
csapat taktika, alapfelallas, gyorsindulas.

Labda nélkiili  technikai  gyakorlatok: Alaphelyzet,
meginduléds, megallas, tdmado és védekezd labmunka, a
védotdl vald elszakadéds iram- és irany valtoztatasokkal,
lefordulasok, felugrasok egy ¢és két labrol, leérkezések
készségszintli alkalmazésa a folyamatos
jatéktevékenységben.  Futds  kdzben  iram-  és
iranyvaltoztatasok. Alapallas. Cselezés megindulaskor és
futés kozben.

Labdas  technikai  gyakorlatok: Labdas ligyességi
gyakorlatok. Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély
labdavezetés helyben és haladassal, mindkét kézzel, majd
litem tartassal, a rovid — és hosszu indulas, a sarkazas, a
labdavezetés kdzben torténd egyszeriibb irdnyvaltoztatasi
modok célszerii és hatékony alkalmazasa a mérkdzés
jatékokon. Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy
kézzel, egy — két labdaleiitésbdl, majd folyamatos
labdavezetésbdl €s tarstol kapott labdabol torténd fektetett
dobas technikajanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa.
Labdaatadéasok kétkezes mellsdvel és felsdvel, egykezes
felso és also.

Jatékok, versengések:

Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal. Alapvetd
szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulés szabalya,
az ellenféllel torténd szabalytalansdgok modjanak
ismerete, torekvés a szabalyok betartdsara. Kosarra dobd
versenyek, egyénileg €s csapatban. Részvétel az iskolai
mini kosarlabda bajnoksagban, a sportdgvalasztas és az
utanpotlas-nevelés eldsegitése.

A folyamatos jatékban torténd szabélytalansagok
felismerése, fair play alkalmazasa.
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e Roplabdazas
Labda nélkiili  technikai gyakorlatok: Alaphelyzet.
Igazodas a labdahoz, érkezd labdahoz helyezkedés.
Labdas technikai gyakorlatok: Kosarérintés: Egyéni és
paros gyakorlatok. Alkarérintés (konnyi mianyag
labdéval, majd roplabdaval). A kosarérintés, az
alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszinti alkalmazéasa kiilonb6z6
jatékhelyzetekben Alsd6 egyenes nyitds: A nyitds
gyakorlasa egyénileg és parokban. Tavolrdl érkezo labda
megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar-
és kosarérintéssel.
Jatékok, versengések
A technikai elemek gyakorldsa testnevelés jatékokban,
jatékos feladatokban. Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a
nyitasfogadas, a feladas elsajatitdsara torekvés, a harom
érintéses jaték konnyitett feltételekkel. 6 — 6 elleni jaték
alapfelallasanak ismerete. Forgéasszabaly 6nallo és tudatos
alkalmazdsa. A csapattarsak kozotti kommunikéciod
gyakorlasa az eredményes jaték érdekében.

o Labdarugas
Labdas technikai gyakorlatok
Labdahuzogatas, gorgetés, haladas kozben, fordulatokkal
is. Labdavezetések kiilso és belso csiiddel, mindkét labbal,
kiilonboz6 alakzatban. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét 1abbal, dtadasok laposan mozgas kdzben, ivelten
novekvo tavolsagra, irdnyvaltoztatassal.
Taktikai gyakorlatok:
Pérharcok az 1:1 elleni jatékban
Jatékok, versengések
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Jaték 1 kapura 2 labdéaval. 2:1 elleni jaték. Kispalyas
labdarigés. Labdarigd mérkozések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztds ¢és az
utanpotlas nevelés eldsegitése.

Tematikai egység: Onvédelmi és kiizdé feladatok

Oraszam: 40 ora

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
Temak: Tanuldsi eredmények: Etika: .
- sportszerliség,

e Kiizdojatékok

Kulcsfogalmak:

Dzstdo, onveédelmi technika, lefogas, rézsutleszoritas,
csuklofeszités, tatami, birk6zofogas, tompitas,
egyensulybontas.

Sportszeri kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa.

Az dnvédelem szerepének tudatositasa. A kiizdo jellegli
feladatokban ¢életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva
tudatosan ¢€s célszertien alkalmazza a tamado és védd
szerepeknek megfeleld technikai és taktikai elemeket. A
tandri iranyitast kovetve, a mozgas sebességét ndvelve
hajt végre onvédelmi fogasokat, tlitéseket, ragasokat,
védéseket €s ellentamadasokat. A kiilonb6zo
eséstechnikak készségszintii elsajatitasa mellett a
valasztott kiizddsport mozgasformait célszertien
alkalmazza.

Fejlesztési kovetelmények:

o Kiizdojatékok
Huzasok-tolasok parokban (htizd at a hataron; toldd at a
hataron; kéz-, labvivés) és csoportban (kotélhuzas, ki a
legény a csardaban) jatékosan.
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Kiizdgjatékokban a tervszerli gondolkodas és a kreativitas,
a haté¢kony problémamegoldas fejlesztése.

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos
alkalmazasa.

Az esés technikdk vezet6 miuveleteinek, baleset
megeldzést szolgalod legfontosabb mozzanatainak elméleti
tudatositasa.

Egy  valasztott  kiizd6sport  korosztaly-specifikus
alaptechnikdjanak ¢és elméleti ismereteinek elsajatitasa. A
kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak Osszedllitdsa tanari segédlettel.

Tematikai egység: Testnevelési és népi jatékok

Oraszam: 32 oOra

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
Témak: Tanuldsi eredmények:. Biologia: L,
Testtudat, térérzek,

o Testnevelési jatékok: A testnevelési €s sportjatékok kdzben célszerti és hatékony | Matematika:
o Hdrom testrész jatek — es egyiittmitkodési keszséggel rendelkezik. A jaték | Logikai gondolkodas,
o Alakzatfutasok tudatos cselekvés, amelyben az egész személyiség részt | szamolas
e Babzsdkos fogyaszids vesz, melyet gondolkodas (példaul: emlékezés, analizis,
o Utolsé eldre fuss! SZINtezis). L ) o
o Lepedblabda A tanylt j[est’nevelem‘, népi Jatekok és spor‘gatekok Osszetett
e FErizhi technikai és taktikai elemeit Kkreativan, az adott

, jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten
o Meéta 1 s an y .

alkalmazza. A szabalyjatékok alkotd részese, képes

e Bocsa R .

- szabalykovetd jatékvezetésre.
e Joga
o Tajfutas
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Kulcsfogalmak:

Pozicios jaték, alakzat épités, teriilet védekezés,

Fejlesztési kovetelmények:

o Testnevelési jatékok:
Jatékok fejlesztik az értelmi (kognitiv), érzelmi és szocialis
(aftektiv) képességeiket.
A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg, parban ¢&s

csoportokba, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idékényszer
bekapcsolasaval.

Tematikai egység: Német nemzetiségi tanc

Oraszam: 36 oOra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Témdk:
o Elsajatitando lépések
e Tadncok

Tanuladsi eredmények:

A német nemzetis€g tanckultirdjanak elsajatitasa kiilonos
tekintettel a Tolna- illetve Baranya megyei
tancmotivumokra.

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas fejlesztése.

Fejlesztési kovetelmények:

e FElsajatitando lépések
Néhany gyermektanc, kiolvasd, kapuzos jaték ismerete.
Kiilonbo6zo6 1épésformak (1€pés, szokdelés, galopp, sasszé)
differencialt végrehajtasa egyediil.

o Tancok
Keringd 1épése egyediil, korben kézfogassal majd parban
forgassal.
Galopp parban forgassal.
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Kulcsfogalmak:

Kering06 1épés, galopp, polka.

Polka egyediil oldaliranyban, menetiranyban majd
parosan forgéssal.

1. Tun wir den Kopf z’somm

2. Hammerschmiedsgsell

3. Wenns Kirmes ist

4. Hoppsa Schwabenliesl

5. egy szabadon Osszedllitott koreografia megtanuldsa
vagy egy német nemzetiségi hagyomany feldolgozasa
koreografia formajaban

Tematikai egység: Alternativ kornyezetben iizhet6 mozgasformak

Oraszam: 32 oOra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Témdk:

e Alternativ sportjatékok: Botcha, frizbi, petang,
tollaslabdazas,
e Szabadidds sporttevékenységek
Hocsatak
Szanko6zas
Sielés
Lovaglas
Streetball
Wakeboard
Kerékparozas

Tanulasi eredmények:

Az évszaknak megfelelé €s a helyi személyi és targyi
koriilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivitas
melyet a testneveld szabadon barmely a helyi tantervben
szerepld témahoz alkalmazhat.

[T¢li és nyari rekreacids sportok megismerése, jartassag
szintll elsajatitasa (Sielés, szankdzas, korcsolydzas,
kajakozas, vizi sportok, turazas)

Szabadban végezhetd sportagak ismeretének bdvitése. A
tanulok ismerjék meg a szabadidds sportok alapjait,
szabalyait. A sportagak iranti érdeklddés felkeltése.
Tollaslabdazas, asztalitenisz, tarazas, korcsolyazas,
tajékozodasi futas, téli sportok, kerékparozas
strandroplabda, gorkorcsolyazas, gordeszkazas.
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Kulcsfogalmak:
gorhoki, nordic walking, tirakenq, kajak, 16vészet,
kerékpartura, ¢letmdd, vandortabor, satortabor

Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, készség
szintll elsajatitasa sportok €s szabadidos tevékenységek:
Sielés, korcsolyazas, szank6zés, ho-csatak.

Onalléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen
vészhelyzetek célszer(i haritasara.

A szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan
tigyel kornyezete tisztasagara és rendjére, hanem arra
felhivja tarsai figyelmét is.

Fejlesztési kovetelmények:

Az alternativ kornyezetben lizhetd sportag specifikus
bemelegitd, levezetd, nyljtd gyakorlatainak dsszeallitasa
tanari segédlettel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa.
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7. -

8. évfolyam

Eves oraszdm: 340 éra
Heti 3+2 ora

Tematikai egység: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Oraszam: 36 oOra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Témak:

Balesetvédelmi oktatas

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa
Gimnasztika és prevencio

NETFIT- Nemzeti fittségi teszt

Tanulasi eredmények :

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

A rendgyakorlatok pontos ¢€s egyontetii végrehajtasa.
Gyakorlottsdg a szervezés célszerliségét, gyorsasagat
szolgalo 0y térformak, alakzatok kialakitasaban.

A bemelegitést, a sokoldali elokészitést és a testtartdsi
rendellenességek megeldzését szolgalo  gyakorlatok
végzése, ezek hatdsdnak novelését eredményezo
megoldéasok (formak) ismerete.

Fejlesztési kovetelmények :

e Balesetvédelmi oktatas
Balesetvédelmi oktatasban részesitjiik a gyerekeket, a
csarnok, 6lt6z6 és szertar rendjének és higiénés szokasok
ismertetése. A kamaszkori személyi  higiénével
kapcsolatos ismeretek bdviilése.

Természetismeret.: testink,
¢letmikodéseink.
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Kulcsfogalmak:

Egészségtudatos magatartas, autogén tréning, 0szlop-
sor- menet gyakorlatok, bemutattatas, sor,- kor,-
szétszort alakzat

e Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa
A foglalkoztatasi formak modositasahoz sziikséges
alakzatvaltoztatasok (sorakozo, fejlodések, szakadozasok,
foglalkoztatasi forma modositdsa utasitasra). Egyszerii
ellenvonulasok (fejlodések €s szakadozasok
ellenvonulasban) jarasban és futasban.

o Gimnasztika és prevencio
A tartdo- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését,
nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nalld Osszeallitasa, azok
helyes végrehajtasa.
2-4-8 lteml szabadgyakorlatok és szabadgyakorlati
alapformaju tarsas, kézi-szer- és egyszerii szergyakorlatok,
amelyek egyidejileg két alapformat is tartalmazhatnak
(hajlitasban, dontésben forditas, forditasban dontés stb.).
Tartasjavitd, a gerincoszlop izomegyensulyanak és a
medence  kozépallasanak  automatizalasat  biztositd
gyakorlatok, valamint az egyéb ortopédiai elvaltozasokat
megeldz0, ellensulyozd gyakorlatok. Jatékos eldkészitd
gyakorlatok.

o NETFIT — Nemzeti Fittségi Teszt
Egységes mérési rendszer alapjan:
A Netfitben két mérés a test Osszetételére, hét pedig a
fittségre vonatkozik. A hajlékonysagi teszt soran a
térdhajlitd izmok nyujthatésagat és a csipodiziilet
mozgasterjedelmét mérjiilk. A vazizomzat éllapotat o6t
gyakorlattal  vizsgaljuk: {itemezett hasizomteszttel,
torzsemeléssel, litemezett fekvOtadmasszal, helybdl
tavolugrassal, ¢és mérjiikk akézi szoritdéerét is. A
testtomegindexet (BMI) ¢és a testzsir szazalékot is
meghatarozzuk. A 20 méteres alloképességi ingafutas az
aerob kapacitast méri.
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Tematikai egység: Atlétika jellegii feladatok

Oraszam: 46 oOra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Témak:
o Futasok, rajtok

o Szokdelések, ugrasok
e Dobadsok

Kulcsfogalmak:

Magasugras gurul6 technikaval, flopp technika, hasmant
technika, résztav, pihend id6, harmas-6tos Iépésritmus
koordinéacid, tamaszhelyzet, dobokor, kilokés, ferde
hajitas,

Tanuldsi eredmények:

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.
Fut6-, ugrd és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld
elsajatitasa és alkalmazésa. A vagta-, és tartos futas
technikdjanak csiszolasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas kialakitasa.

Hajitasnal, 16késnél az optimadlis lendiiletszerzés és
kidobas 6sszekapcsolasa.

Fejlesztési kovetelmények :
e Futdsok, rajtok

A korabban tanult rajtformdk (all6- és térdeldrajt)
gyakorlasa. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 60 100
m-es tavon. Fokozd futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tdvon. Iramfutas,
tempofutés a tav fokozatos novelésével. Tartds futas a tdv
¢s az Intenzitds novelésével. Egyenletes futasok
tempotartassal 8-12 percig. Futas feladatokkal, kiilonboz6
iranyokba ¢és kombinaciokba, varidciokban, egyenes
vonalban, ivekben ¢és iranyvaltoztatassal, akadalyokkal,
atfutas akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok.

o Székdelések, ugrasok
Szokdeld ¢és ugrodiskolai gyakorlatok. Sorozat el- ¢és
felugrasok, akadalyok felett egy és péaros labon.

Biologia-egészségtan:
alloképesség, erd,
gyorsasag.
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ugroéiskolai feladatok: indian szokdelés, sasszé. Helybol
tavolugras. Tavolugras guggold vagy 1€pd technikaval.
Magasugras atlépd, hasmant vagy flopp technikéval.

e Dobasok
Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, lokések kiilonbozo
kiinduldo helyzetb6l tomott labdaval, konnyitett és
nehezitett szerekkel, rogzitett helyzetbdl, lendiiletbol.
célba is. Kislabda-hajitas helybdl, nekifutassal harmas ¢és
0tos  lépésritmusbol, 5-7  1épése  doboritmussal,
keresztlépéssel célra és tavolsagra. Kislabda-hajitas célba.
Sulylokés helybdl tligyesebb kézzel, szembdl, oldalrol 3-
4kg-os sulygolyoval.

Tematikai egység: Torna jellegi feladatmegoldasok

Oraszam: 46 oOra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Témdak:
e Talajgyakorlatok
e Alacsony gerenda (vagy forditott tornapad) (csak
lanyok)
o  Gyuriigyakorlatok (fiuk)
o Szekrényugras

Tanulasi eredmények:

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a
helyes testtartas kialakitasara, a koordinalt mozgas és az
erokozlés 0sszhangjanak megteremtésére. Segitségadassal
képes egy- egy éaltala kivalasztott tornaclem bemutatdsara
és a tanult elemekbdl oOnalloan alkotott gyakorlatsor
kivitelezésére.

Fejlesztési kovetelmények :

e Talajgyakorlatok:

Guruloéatfordulas eldre, hatra, sorozatban is, valamint két
guruldatfordulas kozott felugras fél- €s egész fordulattal.
Repiild guruldatfordulds sériilést nem okozd targyon &t

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.
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Kulcsfogalmak:

RG, hintajaras, kering6lépés, érintdjaras, harmas 1épés,
futolagos kézallas, 0sszekotd elemek, erdfejlesztés,
izomcsoport.

(0sszetekert szényeg, szényeggel letakart zsamoly) és
fekvo, térdeldé tarson at. Fejallas. Kézallas. Kézen
atfordulds oldalra. Egyszeri Osszefiiggd talajgyakorlat.
Osszefiiggd 3-4 elembdl 4llo talajgyakorlat 8sszekdtd
elemekkel.

e Alacsony gerenda (vagy forditott tornapad) (csak
lanyok):

Helyvaltoztatasok, ereszkedés guggold tamaszba ¢&s
felallas. Mells6 mérlegallas, egész- fél fordulatok.
fiiggbleges repiilés kiillonbozo kiindulo helyzetekbdl.
Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatsor.

e Gyuriigyakorlatok:
Két kotélen lendiilet eldre-hatra, lebegdfiiggés, lefiiggés,
hatsofiiggés, lendiilet hatra és homoritott leugréds. 3-4
elembdl allo 6sszefiiggd gyakorlat.

o Szekrényugras:
Felguggolds, terpeszleugras 4 részes szekrényen
hosszaban. Terpesz- és guggolo atugras keresztben allo 3-
4 részes szekrényen.
Guruloatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd
elrugaszkodassal.

Tematikai egység: Sportjatékok

Oraszam: 70 oOra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Témak:

e Kosarlabdazas

Tanulasi eredmények :
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Roplabdazas
Labdarugas

A testnevelési és sportjatékok kozben célszerti, hatékony
jatek- és egytittmiikodési készséget mutat. A jatékelemek
eredményességre torekvé alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban. Tapasztalatszerzés a
taktikai helyzetek megolddsdban. A jatékszabalyok
kibdvitett korének ismerete és értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz  sziikséges egylittmikodés  és
kommunikécio fejlédése. A sportjatékokhoz tartozo test-
test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és elfogadasa. A
sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians
magatartasok helyes megitélése.

Két wvalasztott sportjaték alapvetd sportagpecifikus
technikai és alaptaktikai elemeinek, szabdlyainak
készségszintli elsajatitasa.

Fejlesztési kovetelmények:

o Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: irdnyvaltoztatas,
cselezés; cselezés indulaskor és futas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok:

Labdas tigyességi gyakorlatok (korosztalynak megfeleld
méretli labdéaval). Labdavezetés: a mély és magas
labdavezetés egyszerli forméban, labdavezetés fél-aktiv,
aktiv véddvel szemben jatékos forméaban. Labdavezetés
kozben cselezés, egyszerlibb iranyvaltoztatasi modok.
Megalléds, sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval
valtozatos koriilmények kozott. Megallds, sarkazas
Onpasszbdl és kapott labdaval, meghatarozott helyen és
idében. Kosarra dobasok: dobocsel, induldcsel utan
labdavezetés, fektetett dobas. Lepattano labda
megszerzése utan kosarra dobds. Fektetett dobas
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labdavezetésbol, illetve kapott labdaval rafordulassal.
Ko6zép tavoli dobas helybol. Atadasok, atvételek: Atadas
kiilonbozé irdnyba és tavolsagra, mozgas kdzben,
kétkezes mellsé atadassal, pattintva is. Bejatszas befuto
tarsnak. Paros lefutds egy véddvel. Harmas-nyolcas
mogéfutassal. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogésos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo
tdmado védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a
labdavezetést befejezd és a még labdat vezetd tamadoval
szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és
aktiv véddvel; 1étszdmfolényes helyzet 2:1 elleni jaték.
Befutasok. 1:1 elleni jaték adogatdval. Létszamfolényes
helyzet 3:2 elleni jaték.

e Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek
tokéletesitése: Az alkar-, kosarérintés, felso iitGérintés és
alsé egyenes nyitas gyakorlasa egyéni, paros és csoportos
gyakorlatokban.

Kosarérintes  valtozatai:  kosarérintés  elOre-hatra,
alacsony és kozepesen magasra elpattand labdaval.
Kosarérintés célba, folre tett karikaba, kosarba,
kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Felsé egyenes nyitds. a mozgas végrehajtdsa a labda
megiitése nelkill, egyénileg a fallal szemben a labda
megiitésével, parokban a zsinor/hald felett. A nyitas
végrehajtasa a zsinortol ndvekva tavolsagra és kiilonb6zo
nagysagu céltertiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairol.
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Kulcsfogalmak:

Adogatd, fels egyenes nyitas, egyenes leiités, feladas,
sancolas, tAmadasi alapformak, védétavolsag, fél-aktiv
védo, gyorsinditas, lerohands, bevetddés, ataddcsel,
ragocsel.

Felsé egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsd egyenes
nyitds ¢és az alkarérintéssel torténd nyitasfogadas
gyakorlasa csoportokban, forgassal.

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

Taktikai gyakorlatok. Téamadasi alapformak.
Helyezkedés tamadasnal.

Helyezkedési modok automatikus felismerése a
kiilonboz6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték
alapfelallasanak ismerete.

e Labdarugas
Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét
labbal, kiilsé és belsd csiiddel, kiillonb6z6 alakzatban.
Labdahtizogatas, -gorgetés haladas kozben,
fordulatokkal. ~ Atadasok  (passzolasok), atvételek
mindkét labbal. Atadasok laposan mozgas kozben,
ivelten novekvd  tdvolsdgra, iranyvaltoztatassal.
Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel: talppal, bels6vel,
kiils6 csiiddel, combbal, mellel. Leveg6bdl érkezd labda
atvétele belsével. Labda toppoldsa. Rugasok: belsod
csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdéval,
mozgasbol, a futdssal megegyezd iranybdl, oldalrdl és
szembdl érkezd labdaval, kiilonb6zd irdnybdl érkezd
labdaval. Dekazas: haladassal, irdnyvaltoztatassal.
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés:
elére, oldalra, kiillonbozé irdnybdl érkezd labdaval.
Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel, labdavezetésbdl
labda elhuzasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Ataddcsel, rugocsel, ralépéssel, hatra huzéassal. Szerelés:
alapszerelés-  megel6z0 szerelés, labdaatvétel
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megakadalyozasa. Helyezkedés a tdamado és a kapu koze,
a labda elrigasa. Egyéb feladatok: partdobas
szabalyosan.

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

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és
visszarendezddés. ,,Poszt” vagy ,udvaros” gyakorlas.
Helyezkedés. Emberfogéas poszt szerint. Tamadasban a
védotol valo elszakadas, lires helyre helyezkedés. Valtas
védelemben. A tamadasok sulypontjanak valtoztatasa
rovid és hosszu atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték
A teriilet védekezés alkalmazasa a jatékban.

Tematikai egység: Onvédelmi és kiizdé feladatok

Oraszam: 40 ora

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
Témdk: Tanuldsi eredmények : Torténelem.
harcmiivészetek

o Onvédelmi jatékok, fogasok

Segitség kérésre, menekiilésre vonatkozo6 ismeretek
elsajatitasa. A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlédése. A tanari
irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt
végre onvédelmi fogdsokat, litéseket, ragasokat,
védéseket €s ellentamadasokat.
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Kulcsfogalmak:

Felsd egykezes kalapacsiités, egyenes {ités €és korives

utés,

Jogszerii  Onvédelem, egyenstlyi helyzet

kibillentése, fair play, tars felemelése, egyenes ragas,
korives rugas.

Fejlesztési kovetelmények:

e Kiizdojatékok
A fenyegetettségi szitudciokra, menekiilésre vonatkozd
ismeretek. Néhany tamadasi és védekezési megoldas,
kombinacoi. A tanulok tanuljak meg felbecsiilni sajat és
tarsaik erejét.
A tradiciondlis magyar kiizddsportok torténetének,
meghatdroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése, a sportagak szabalyrendszerének ismerete.

Tematikai egység: Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak

Oraszam: 32 oOra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Témak:

Szabadidds sporttevékenységek
Asztaliteniszezes
Tollaslabdadzas

Szamhdaboru

Asztalitenisz, tollaslabddzas

Tanuladsi eredmények:

Ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog,
edz, sportol a szabad levegén, egyuttal felkésziil az
1ddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben. A jaték- és sportkultira gazdagoddsa a
szabadidOben szorakozast és a jatékélményt nyujtdo Uj
sportagak  mozgasanyaganak  megismerésével. Az
évszakoknak megfelelo rekreacids célu sportagak és népi
hagyomanyokra ¢épiilé sportoldsi forma elsajatitasa. Az
egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.
Erdei tornapalyak, szabadtéri kondi park tudatos
hasznélata

Féldrajz: 1d6jérasi
ismeretek, tajékozodas,
Matematika:

Fejben szamolas, 1d6
észlelése
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Kulcsfogalmak: Fejlesztési kovetelmények :

o Asztalitenisz, tollaslabdazas
Az asztalitenisz, tollaslabdazas jatékhoz sziikséges
koordinacids képességek fejlesztése jatékos
gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikdjanak
gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése,
kiilonds tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.

Feliités, fonak, tenyeres iités, adogatas, strandkézilabda,
strandroplabda, folyadékpotlas, napsugarzas, egészség.

Tematikai egység: Német nemzetiségi tanc

Oraszam: 36 oOra

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
Témdk: Tanuldsi eredmények: Enek-’zene: rtmus s
tempo.
o FElsajatitando lépések -A német nemzetiség tanckultirajanak elsajatitasa
e Tdncok kiilonos tekintettel a Tolna- illetve Baranya megyei

tancmotivumokra. A helyes testtartés, a koordinalt
mozgas, a ritmusérzék fejlesztése. Képesség az egyes
koreografidk elemeinek 0sszekotésére, valamint a
térformak koreografian beliili valtoztatasara.

Fejlesztési kovetelmények:

o Elsajatitando lépések
Az eddig megismert tancok, énekek, [épések ismerete
e Tancok

Keringd 1épése parban forgéssal.

Galopp parban forgassal.

Polka egyediil menetiranyban majd parosan forgassal.
1. Hoffartiger

2. Kreuzpolka
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Kulcsfogalmak:

Galopp, keringd parban.

3. Rediwa

4. Schuster

5. egy szabadon Osszedllitott koreografia megtanuldsa
vagy egy német nemzetiségi hagyomany feldolgozéasa
koreografia forméjaban

Tematikai egység: Test

nevelési és népi jatékok

Oraszam: 34 oOra

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
Témdak: Tanuldsi eredmények:
o Atlétika Az évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi
e Sportjatékok kortilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivitas
e Torna melyet a testneveld szabadon barmely a helyi tantervben
e Alternativ sportjatékok szerepld témahoz alkalmazhat.
o Testnevelési jatékok A sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és

megvalosito fogojatékok gyakorlasa.

Kulcsfogalmak:

jatékstratégia, szabalykdvetd magatartas, iires helyre
helyezkedés

célszertien alkalmazza a technikai és taktikai elemeket.

Fejlesztési kovetelmények:

A jatékhelyzethez igazodo legmegfelel6bb
egytittmiikodési lehetdségek kivalasztasara €épiild
testnevelési jatékok gyakorlésa.

A tanulok fokozott kreativitasara, egyiittmiikdésre €piild,
Osszetett kimentési modokat
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9. -10. évfolyam

Eves oraszdm: 340 éra
Heti 3+2 ora

Tematikai egység: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Oraszam: 36 oOra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Témak:

Balesetvédelmi oktatas

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa
Gimnasztika és prevencio

Bemelegités

Edzés, terhelés

NETFIT-Nemzeti Fittségi teszt

Tanulasi eredmények :

A testkulturdhoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejlesztd
¢lettani, anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas
megalapozotta tétele.

Az egészséges ¢életvitel sziikségleteivel kapcsolatos
értckek €s az  egészségmegdrzd  szokdsrendszer
megerdsitése.

Fejlesztési kovetelmények :

e Balesetvédelmi oktatas
Balesetvédelmi oktatasban részesitjiik a gyerekeket, a
csarnok, 6lt6z6 €s szertar rendjének és higiénés szokasok
ismertetése.

e Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa
Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozéasok.
Variaciok a ritmusban, a tempdban torténd valtoztatassal,
rendgyakorlatok zene nélkiil és zenére is.

Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet
miik6dése,
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Kulcsfogalmak:

testtomeg index, fittség, testkép

o Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok
8-16 litemii gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejlesztod
hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6
Ov, a labboltozat izomzatanak optimalis és preciz
mitkodése altal.

o Gimnasztika és prevencio
Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka
jellege szerint (nyujtd, erdsitd, ernyesztd-lazito)
aranyosan, minden testrész mozgdsaira kiterjedden,
novekvd Onallosaggal a gyakorlatok kivalasztasdban,
novekvo onallosaggal a gyakorlatsorok dsszeéllitasaban.

e Bemelegités
Altalanos bemelegitd mozgassor gyakorlasa (futas,
hajlitdsok, nyujtasok, lenditések stb.).
Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.
Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezetd jelleggel.
A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések
ismétlése.

o [dzes, terhelés
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az
edzettség fejlesztése, megodrzése €érdekében — egyszerii
edzéstervek a gyengeségek felszamolasara.
Edzés korszeri (alternativ) eszkozokkel, erdgépekkel,
fitneszgépekkel.

o NETFIT — Nemzeti Fittségi Teszt
Egységes mérési rendszer alapjan:
A Netfitben két mérés a test Osszetételére, hét pedig a
fittségre vonatkozik.
A hajlékonysagi teszt sordn a térdhajlitd izmok
nyujthatdsagat és a csipdiziilet mozgasterjedelmét mérjiik.
A vézizomzat allapotat 6t gyakorlattal vizsgaljuk:
iitemezett hasizomteszttel, torzsemeléssel, litemezett
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fekvotamasszal, helybdl tavolugrassal, €s mérjiik a kézi
szoritoerot is.

A testtomegindexet (BMI) és a testzsirszazalékot is
meghatarozzuk.

A 20 méteres alloképességi ingafutas az aerob kapacitast
méri.

Tematikai egység: Atlétika jellegii feladatmegoldasok

Oraszam: 46 oOra

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
Témadk: Tanuldsi eredmények : Matg mat"f?‘: L
logika, sz6gmérés

e Futdsok, rajtok, terep- futasok - Az emberi teljesitOképesség jelenlegi hatdrainak

o Szokdelések, ugrasok viszonyitdsa a sajat teljesitményhez, ennek révén az

e Dobdsok Onismeret  fejlesztése. Az  egyéni teljesitmény

o Koiredzések talszarnyalaséara 6sztonzeés.

o Versenyek: akadadlypdlyadk, rovid,- kézép,- hosszu

tavfutdsok, ugro,- dobo,- biatlon versenyek

Fejlesztési kovetelmények:

o Futasok, rajtok
Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok
gyorsabban, erdsebben és tudatosabban. Futodiskolai és
futofeladatok bemutatas nélkiili végrehajtasa. Iramfutasok.
Akadalyok felett 5—4-3 Iépéses ritmusfutdsok konnyitett
magassagon €s tavolsagon. 4 sportagi technika gyakorlasa
Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa
arovid €és hossza sprintszdmokban. A valtofutas botatadasi
technikainak a valtotavolsag kialakitasanak (segédjelek
alkalmazaséaval), és a valtas szabdlyainak gyakorldsa. A
gatfutéas lenditd és elrugaszkodd ldbmozgasanak ismerete.
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A rovid, kozép- és hosszii tdvok kozotti futdtechnika
megkiilonboztetése.
A tartos futas technikajanak kontrollja, az egyéni tartos
futds sebességének kialakitdsa az o©nallo gyakorlas
elosegitése érdekében.
Jatékok és versenyek
Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor-
és valtoversenyek gyors-, akadaly- és valtofutassal. Egyéb
testnevelési jatékok futdfeladatokkal.

o Ugrasok
Az 5-8. osztalyban végzett ugrdiskolai feladatok
tovabbfejlesztése, koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel,
erdvel és tudatosabban, egylépéses sorozatelugras, illetve
kétlépéses sorozat felugras.
A sportagi technika gyakorlasa
Az ugrés el6tti utolsé hadrom 1épés ritmusanak kialakitasa.
Az elrugaszkod6 1ab és a lenditd lab, kar megfeleld
mozgasanak Osszehangolasa. A 1€pd tavolugrod technika
végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az egyéni nekifutas
probai nagyobb elugro6 teriilet kijeldlése mellett.
Az atlépd technika végrehajtasa 5-7 1épéses iven torténd
nekifutas.
Jatékok és versenyek
Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutéssal.
Egyéni, sor- ¢és valtoversenyek ugré és szokdeld
feladatokkal. Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és
szokdelésekkel.

e Dobasok
Kiilonb6zo szerekkel, valtozatos dobasformak
végrehajtasa egy és két kézzel, kiilonbozd kiinduld
helyzetekbdl.
A sportagi technika gyakorlasa
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Kulcsfogalmak:

Bemelegitési modellek, kocogas, futas.

Célba ¢s tavolsdgra dobasok hajitd, 10ké és vetd
mozdulattal. =~ Hajitds  nekifutassal, 6t  1épéses
doboritmusban. A hattal felallasbol torténd 10kés
technikajanak ismerete.
Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol
sulygolyo6val vagy medicinlabdaval.

o Jatékok és versenyek
Kislabda-hajit6 és szabadon valaszthatd egyéb dobdszerrel
versenyek helybdl ¢és lendiiletszerzéssel. Sulylokd
versenyek.

Tematikai egység: Torna jellegii feladatmegoldasok

Oraszam: 46 oOra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Alacsony gerenda (vagy forditott tornapad) (csak

Témdk:
e Talajgyakorlatok
e Just Dance”
o  Gulaépités
[ ]
lanyok)
o Szekrényugras

e Gyuiri-gyakorlatok (fiik)

Tanuldsi eredmények :

Talajon és a helyi tanterv szerint vélasztott legalabb egy
torna-szeren a korabbi kovetelményeken nehézségben
tulmutatd mozgasanyag tanuldsa, gyakorlasa egységesen
és differencialtan.

Fejlesztesi kovetelmények :

o Talajgyakorlatok
Osszefiiggd gyakorlatok, zenére, koreografalt gyakorlatok
csoportosan vagy egyénileg.
e Alacsony gerenda (vagy forditott tornapad) (csak
lanyok):
Jarés eldre, oldalt, hatra. Kiilonbozo testhelyzetek: allasok,
térdelés, guggolas, fekvStamasz, fekvések stb. Atmenetek

Fizika: mozgasok,
utkozések, erd, energia.
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Kulcsfogalmak:

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezénysz6, RG-motivum,
tancmotivum.

egyik testhelyzetb6l a masikba. Felugras mellso
oldalallasbol egy 1ab atlenditésével és 90 fokos fordulattal
lovaglo iilésbe. Leugras: fiiggdleges repiilés. Osszefiiggd
gyakorlatok.

o Szekrényugras
Fiuk: hosszaban (4-5 rész) guruldatfordulas, felguggolas,
leterpesztés, terpeszatugras.
Lanyok: széltében (3-4 rész) guggold atugras, hosszaban
guruloatfordulas, felguggolas, leterpesztés.

e Gyuriigyakorlatok:
Kéz- ¢és labfliggések, fliggések, lefiiggések, mellso
fliggdmérleg, hajlitott  tdmasz, nyugjtott  tamasz,
alaplendiilet, lendiiletvétel, huzdodas-tolodas tamaszba,
vallatfordulas elére, homoritott leugrés, leterpesztés hatra.

Tematikai egység: Sportjatékok

Oraszam: 64 oOra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Temak:
o Kosarlabdazas

e Roplabddzas
e Labdarugas

Tanulasi eredmények :

Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és
gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban.

Fejlesztési kovetelmények:

e Kosdrlabdazas
Technikai elemek
Fokoz6dd  lendiiletben, magassagban, tavolsagban
csokkend hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.
Taktikai elemek

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas, hatés-
ellenhatas torvénye

76. oldal




Kulcsfogalmak:

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, Onszervezodés.

Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymas elleni
jaték teljes anyagénak beépitése az 5:5 elleni jatékba,
félpalyas és egészpalyas gyakorlatokkal.
Technikai elemek optimalis erdkozléssel, fokozodd
magassagban, pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend
hibaszazalékkal. A mélységlatast, a labddhoz wvald
igazodast, eldsegitd gyakorlatsorok, tarsrol dobott vagy
falra feljatszott labdaval.

e Roplabdazas
Technikai elemek optimalis erékozléssel, fokozodo
magassdagban, pontossaggal, folyamatossaggal, csokkendo
hibaszazalékkal
A mélységlatast, labdahoz val6 igazodast eldsegitd
gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval.
Gurulasok, vetddések. Célba titések €s érintd
labdatovéabbitasok mozdulatlan majd mozgd céltargyra
vagy tarshoz. A sancolés technikdja egyénileg és parban.
Tamadas és védekezés alapveto megoldasai
2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem
ellen, védekez6 feladatok, biztositas, valtozatos tamadas
befejezések (erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

e Labdarugas
Labdakezelések mozgas kdzben és iranyvaltoztatassal,
atadasok kiilonb6zd mértani alakzatokban. Rovid és
hosszu labdadtadasok talajon vagy levegdben. Indulé-,
futd-, atadasi és 10vicselek véddvel szemben. Fejelések
technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.
Taktikai elemek a varidaciok névelésével és végrehajtasi
minoség emelésével
Posztok betoltése: kapus, védod, kdzéppalyas, tamado.
Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben,
sz¢lességben, folyamatos helycserékkel.
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Tematikai egység: Onvédelmi és kiizdé feladatok

Oraszam: 42 oOra

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
Temak: Tanuladsi eredmények: Etlka: . ]
E— tarsas viselkedés,
o Kiizddjatékok Az egyén (0n) védelmét szolgalo egyszerlibb | gnismeret,
e  Grundbirkézas technikakban, kiizdelmekben magas foku jartassag elérése.

Kulcsfogalmak:

Péros és csapat kiizdojaték, tiszta gydzelem, pontozasos

Fejlesztési kovetelmények:
Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy
onalloan.

e  Grundbirkozads
A 7-8. osztidlyos kerettantervben felsorolt fogasok,
kitolasok, kihuzéasok, emelések, szabaduldsok gyakorlasa,

gydzelem cselekvés biztos végrehajtasa.
Tematikai egység: Alternativ kornyezetben iizheto sportok Oraszam: 38 6ra
Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
Témdk Tanuldsi eredmények: Foldrajz: idbjarési

Szabadidos sporttevékenységek
Asztalitenisz,

Tollaslabdazas

Testnevelési jatékok:

Bocsa

A szervezet edzettségének, ellendllasanak ndvelése a
tudatosan szabadtéren tartott foglalkozasokkal.

Az ¢lethosszig tartd mozgasos tevékenységek szamara
felelds dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

ismeretek, tajékozodas,
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META variaciok
Kotélhajtas
Kidobo variacidok

Kulcsfogalmak:

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas,
segitségadas, kornyezettudatossag, edzettség, fittség.

Fejlesztési kovetelmények:

e Szabadidos sporttevékenységek
Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozdsségi
tevékenységek soran.
Transzferdld képesség fejlesztése a sportban atélt
¢lményeknek az élet mas teriiletén, a sajat és a kornyezet
javara torténd forditasara.

Tematikai egység: Német nemzetiségi tanc

Oraszam: 34 oOra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Témak:
o FElsajatitando lépések
o Tancok

Tanuldsi eredmények :

Német nemzetiség tanckultirdjanak elsajatitasa kiilonos
tekintettel a Tolna- illetve Baranya megyei
tancmotivumokra. A helyes testtartas, a koordinalt
mozgas, a ritmusérzek fejlesztése.

Képesség az egyes koreografidk elemeinek 0sszekotésére,
valamint a térformak koreografian beliili valtoztatasara.

Fejlesztési kovetelmények :
o FElsajatitando lépések

Az eddig megismert tancok, énekek, [épések ismerete
e Tancok

Keringd 1épése parban forgéssal a kor ivén.

Marsch 1épése egyediil, illetve kézfogassal korben.

Pérosforgo korben.

Mazurka lépése parban.
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Kulcsfogalmak :

Galopp, keringd parban.

1. Hajosi tdncok

2. Hulaner

3. Patschtanz

4. Hans Daml

5. Graziana

6. egy szabadon 0sszeallitott koreografia megtanulasa
vagy egy német nemzetiségi hagyomany feldolgozasa
koreogratia formajaban

Tematikai egység: Testnevelés és népi jatékok

Oraszam: 34 oOra

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
Témak: Tanuldsi eredmények:

o Atlétika Az évszaknak megfeleld és a helyi személyi €s targyi

o Sportjatékok koriilményekhez, feltételekhez igazod6 fizikai aktivitas

e Torna melyet a testneveld szabadon barmely a helyi tantervben

e Alternativ sportjatékok szerepld témahoz alkalmazhat.

o Testnevelési jatékok
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11.

- 12. évfolyam

Eves oraszdm: 310 éra
Heti 3+2 ora

Tematikai egység: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Oraszam: 32 oOra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Témak

Balesetvédelmi oktatas

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa
Gimnasztika és prevencio

Bemelegités

Edzés, terhelés

NETFIT-Nemzeti Fittségi Teszt

Tanulasi eredmények:

Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds
dontések rugalmasan bdvithetd informécios készletének
rendszerezése. Légzo, relaxacids és testtartasjavito
gyakorlatok, alapvet6 gerinctorna-gyakorlatok,

torzsizom-erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.

Bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

Fejlesztési kovetelmények:

e Balesetvédelmi oktatas
Balesetvédelmi oktatasban részesitjiik a gyerekeket, a
csarnok, 01toz0 és szertar rendjének €s higiénés szokasok
ismertetése. A kiilonbozd sportsériilések megeldzésével,
rehabilitaciojaval 6sszefiiggd elemi szintii eljarasok
0ndllo és tudatos alkalmazésa.

Fizika: egyszerti gépek,
er6, munka.
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Kulcsfogalmak:

Relaxacio, nyugalmi pulzus, munka pulzus, szoban
kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, kézi-szer gyakorlatok.

e Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa
Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok.
Varidciok a ritmusban, a tempoban torténd valtoztatassal,
rendgyakorlatok zene nélkiil és zenére is. Menet- és
futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban.

e Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok
8-16 litemi gimnasztikai gyakorlatok egyideju fejlesztd
hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a
fiiggesztd Ov, a ldbboltozat izomzatanak optimalis és
preciz miikddése altal.

e Gimnasztika és prevencio
Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka
jellege szerint (ny1;jtd, erdsitd, ernyesztd-lazitd)
aranyosan, minden testrész mozgasaira kiterjedden,
novekvo onallosaggal a gyakorlatok kivéalasztasaban,
novekvé onallosaggal a gyakorlatsorok Osszeallitasaban.
A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és
kartartas valtoztatasaval, a kézi-szerek — sulyzo,
bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval.

e Bemelegités
Altalanos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas,
hajlitasok, nyujtasok, lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.
Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezet6 jelleggel.

o [Edzes, terhelés
A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.
Részben 6nallé mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a fobb izomcsoportok izolalt hatast
gyakorlatai.

Terhelések utdni nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése
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o NETFIT — Nemzeti Fittségi Teszt
Egységes mérési rendszer alapjan:
A Netfitben két mérés a test Osszetételére, hét pedig a
fittségre vonatkozik.
* A hajlékonysagi teszt soran a térdhajlitd izmok
nyujthatosagat és a csipdiziilet mozgasterjedelmét mérjiik.
* A véazizomzat allapotat 6t gyakorlattal vizsgaljuk:
litemezett hasizomteszttel, torzsemeléssel, litemezett
fekvitamasszal, helybdl tavolugrassal, €s mérjiik a kézi
szoritoerot 1s.
* A testtomegindexet (BMI) ¢€s a testzsirszazalékot is
meghatarozzuk.
* A 20 méteres alloképességi ingafutas az aerob
kapacitast méri.

Tematikai egység: Atlétika jellegii feladatmegoldasok

Oraszam: 44 oOra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Témak

Futasok, rajtok, terep-futas

Szokdelések, ugrasok

Dobasok

Koredzések

Versenyek: akadalypalyak, révid,- kozép,- hosszu
tavfutasok, ugro,- dobo,- biatlon versenyek

Tanuldsi eredmények :

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény
javitasara. Az 6nismeret fejlesztése az atlétikai
mozgéasformak kivalasztasa és 6nallé gyakorlasa révén.
A koréabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest
folyamatosan javitja futoteljesitményét, amelyet onmaga
1s nyomon kovet.

Képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikat az ilyen
jellegti jatékok, versengések, versenyek kozben, az

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés.

Fizika:
Hatas-ellenhatas, kidobasi

sz0g, idOérzek

Torténelem:
Olimpiak torténete
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Kulcsfogalmak:

Kirepiilési sz0g, gerelyhajitas, ivképzés, hajitas, vetés,
16kés, aerob, anaerob, hajlékonysag, biomechanika.

eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz
formalva hatékonyan alkalmazni.

Fejlesztési kovetelmények :

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre
torténd végrehajtasa és azok dsszevetése korabbi sajat
eredményekkel.
Az atlétikai sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése.
o Futdsok, rajtok
A gyorsfutds technikdjat javitd gyakorlatok valtozatos
végrehajtasa. A kedvezd rajthelyzet kialakitasa,
segédvonalak kijelolése.
Kozéptav, folyamatos futas, t4jékozodasi  futds
Alloképesség fejlesztése: a terhelés és pihenés szakaszos
valtoztatasaval az erdt, gyorsasagot fejlesztd gyakorlatok.
Résztavok futasa, 100-150 m pihendkkel valo ismételt
lefutasa. Futasok terepen, akadaly palyakon, 8 — 12 percig
egyenletes tempdoban. Az egészségmegOrzést, a testtomeg
kontrollt timogat6 intenzitdszonaban végzett tartds futdsok
tandri segitséggel hosszabb tavi edzésprogramokba
torténo Osszeallitasa, rendszeres alkalmazasa.
o Ugrdsok
Az ugroiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a
mozgasképesség ¢és készség fejlesztésével, on- és tars
megfigyelés segitségével. Magasugras: a valasztott
technikaval. A valasztott ugrdstechnikaban a felugras
gyorsitasa a kar- és lablendités pontosabb dsszekapcsolasa
a felugrassal. Magasugroversenyek
Tavolugras: a valasztott technikaval. A nekifutés
tavolsaganak kimérése tapasztalat alapjan, segédvonal
alkalmazadsa. A kar- ¢és lablendités fokozottabb
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Osszekapcsolasa az  elugrdssal. Tavolugréversenyek
szivacsszonyegre.

e Dobasok
Gerelyhajitas: néhany 1€pésbol.
Sulylokés: Hattal felallasbol becsuszassal, a szer minél
hosszabb tton torténd gyorsitasa. Sulylokd versenyek

Tematikai egység: Torna jellegii feladatmegoldasok

Oraszam: 44 oOra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Temak:

Talajgyakorlatok

Alacsony gerenda (vagy forditott tornapad) (csak
lanyok):

Gulaépités

,, Just Dance”

Ritmikus gimnasztika (lanyok)

Szekrényugras

Gytrigyakorlatok:

Tanuldsi eredmények:

Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétel, az
alkotokészség, kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna,
esztétikai sportok.

Onélléan képes az altala kivélasztott elemkapcsolatokbol
tornagyakorlatot 0sszeéllitani zenére, csoportosan.

Fejlesztési kovetelmények :

Az elemek nehézségi fokdnak emelése differencialtan. A
testalkatnak, az egyéni fejlédésnek €s a pszichés
allapotnak differencialt gyakorlasa. A tornaszerek
valasztasa a helyi lehetdségeknek megfelelden, a didkok
képességeihez igazodo differencialassal.

o Talajgyakorlatok
Ulésbél gurulas hatra kézillas felé. Befejezd helyzetek.
Fellendiilés kézallasba, kézen-atfordulas oldalra, mindkét
iranyban, hid, mérlegallas, sparga Kkisérletek, fejen
atfordulas.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Biologia:
Izmok, antagonista izmok,
egyensuly
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Kulcsfogalmak:

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas,
dinamikus egyensuly, billenés.

Osszefiiggd gyakorlat kreativ elemekkel, az RG szereit
felhasznalva, csoportosan, zenére.

e Gerenda (vagy forditott tornapad) (csak lanyok):
Felugrds oldal-guggolé tdmaszba. Keringd jaras.
Felugrassal labtartdas csere. Guruloatfordulas eldre.
Futolépések, tarkoallasi kisérletek, guruldatfordulas eldre
tanari segitségadassal..

Osszefiiggd gyakorlat.

e Ritmikus gimnasztika (lanyok)

Torzsivek 4alldsban. Tamado-, véddallasok. Galopp
szokdelések. Szokkend harmas 1épés. Keringdlépés
hatrafelé¢. 180-360 fokos fordulatok. Egyszerii elemek
végrehajtasa karikéval és labdaval.

o Szekrényugras
Az el6zd évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugrés
tavolsdganak, az wugrds hosszdnak és magassaganak
novelésével.

Fiuk: hosszaban (5 rész) felguggolas, fejen atfordulas.
Lanyok: széltében (4 rész) guggold atugras, hosszaban (4
rész) felguggolas, fejen atfordulas.

e Gyuriigyakorlatok:

Huzodas-tolodéas tamaszba. A 9—-10. évfolyam anyaganak
gyakorlasa.
Osszefiiggd gyakorlat.
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Tematikai egység: Sportjatékok Oraszam: 60 ora

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
Témik: Tanuldsi eredmények: Biologia-egészségtan:
1izmok, iziiletek
o Kosarlabdazas Megfelelés a  jatékszerepnek, sportszeri €s | mozgékonysaga, anatomiai
e Réplabddizas csapatelkotelezett viselkedés. ismeretek,
o Labdarigas Empatia ¢és tolerancia a tarsak elfogadédsdban. | testi és lelki harmonia.

Jatéktevékenységét  kreativitast mutatd  jaték-  és
egyiittmikodési készség jellemzi.

Fejlesztesi kovetelmenyek:

Két valasztott sportjaték alapvetd sportag specifikus
technikali, alap- és csapattaktikai elemeinek, szabalyainak
készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa.

e Kosarlabdazas
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazadsa
Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai
egységekbe  4gyazottan -  mindenféle  cselezés,
ritmusvaltas, biztonsagos labdabirtoklas, kidobott labda
elfogasa, labdavezetés. A technikdkat alkalmazo jatékok
parban, csoportban a varidciok 0nallo ¢és kreativ
felhasznalasaval.
Taktikai tovabbfejlesztés
A lényeges védekezési formak - teriilet védelem,
emberfogéasos védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa
¢és 0nallo alkalmazésa.

e Roplabdazas
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Kulcsfogalmak:

Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-
tompitas, ejtés. Atadocsel, rugocsel.

A roplabda sajatossdga kettds: egyrészt a jatékos nem
birtokolhatja a labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid és
a cselekvés pillanata elé helyezddik, masrészt a jaték
szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs testi kontaktus.
E két szempont alapvetden meghatdrozza az oktatés
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsagéanak, a labda tudatos és pontos
helyezésének gyakorlasa, a hibaszdzalék csokkentése, az
¢lvezhetd, folyamatos jaték elérése érdekében

Tanult tdmadasi technikdk gyakorldsa, a felsd egyenes
nyitas  elsajatitdsa  helyes  technikdval  talajrol,
tehetségesebbek felugrasbol.

Az eredményes sancolés elsajatitasa, sancolas parban is.
Gurulasok, labdamentések technikdjanak
tovabbfejlesztése.

»Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott
érintéssel csak meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

4:2-es és az 5:1-es védekezési és tamadasi jatékelemek
elsajatitasa.

e Labdarugas
Technikai elemek tokeletesitese, alkalmazasa
A tanult elemek Osszetett variaciokban alkalmazott
megoldasai csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési
cselekvés  biztonsaggal, eredményes befejezésekkel
Poziciovaltasok szélességben ¢és mélységben zavard
ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok, letamadas,
visszatdmadas. Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa
a jatékban.
Taktikai tovabbfejlesztés
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A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok
bovitése.

Tematikai egység: Onvédelmi és kiizdé feladatok

Oraszam: 40 oOra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Témak:
o Kiizdojatékok
e  Grundbirkozas
e Dzsudo

Kulcsfogalmak:

Viszonylagos
erdkifejtés.

erokifejtés,

fokozatosan

novekvo

Tanulasi eredmények:

A kilonbozé eséstechnikak készségszintli elsajatitasa
mellett a valasztott kiizdOsport specidlis mozgasformait
célszertien alkalmazza.

Fejlesztési kovetelmények:
Eletkornak megfeleld asszertivitas kialakitisa a tarsak
iranti tisztelet és tolerencia megtartasa mellett. Biztonsagi
kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé. Az
indulatok feletti uralom. Konfliktuskeriildé magatartas
kialakitasa, a timaddsok tudatos megeldzése, kikeriilése.

o Kiizdojatékok
A kiizdéseket elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatekok:
Tolasok-huizasok, valtozatos testrészekkel,
testhelyzetekben.

e  Grundbirkozas
Alapallés, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos és
erds fogasok csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett
kilenditések, keresztfogasok.
Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

Tortenelem, tarsadalmi és
dllampolgari ismeretek:
keleti kulttra.
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e Dzsudo
A 9-10. osztalyban tanult technikak és taktikak
tovabbfejlesztése. Az egyensulyt stabilizadlo ¢és ezt
kibillentd gyakorlatok, testsulyathelyezések,
iranyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra gurulasok.

Tematikai egység: Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak

Oraszam: 36 oOra

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Témadk:
o Szabadidos sporttevékenységek
Kondizas
Ugrokotelezés
U16 réplabdazas
Tollaslabdazas

Kulcsfogalmak:

Ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet,
relaxacio, tudatos jelenlét.

Tanuldsi eredmények:

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek
elleni kiizdelemben. Rendszeresen mozog, edz, sportol a
szabad leveg0n, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait is
motivalja.

Fejlesztési kovetelmények:

e Szabadidos sporttevékenységek
Onall6 mozgasprogram-tervezés.
Lehetséges hagyomanyos ¢és alternativ  eszkozok:
pulzusméré, mozgésszenzorok, medicinlabda, sulyzo,
ugrokotél, erdsitd gumiszalag, gimnasztikai labda, TRX,
erégépek.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.

Fizika:

Ero, erokar
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Tematikai egység: Német nemzetiségi tanc

Oraszam: 30 ora

Ismeretek

Tanulasi eredmények és fejlesztési
kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Témdk:
o Tancfolklorisztikai/tanctorténeti ismerete

e Tdnc a kortars kulturdlis életben
o Koreogrdfia megtanuldsa és bemutatdsa

Kulcsfogalmak:

Handwerkertinze: Schuster, Schmied
Handwerkertinze: Hammerschmiedsgsell, Im
Kronenwald

Tanuldsi eredmények:

Ritmusérzek, térérzékelés, testtartas €s mozgaskoordinacid
fejlesztése. A tarsas kapcsolatok iranti érzékre, mint
egylittmiikddésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a masik
személy, a mésik csoport elfogadasara és megbecsiilésére
valo 6sztonzés.

Fejlesztesi kovetelmenyek:

o Tancfolklorisztikai/tanctorténeti ismerete

Kozvetleniil a tanult tdncok gyakorldsdhoz kapcsolodva
ismeretszerzés az adott tancok folklorisztikai/tanctorténeti
hatterérdl (beszélgetés, vetités, gylijtémunka).
A tancfolklorisztikai/tanctorténeti  ismeretek  tagabb
torténelmi, miivel6dés-, miivészet-, irodalom-, drama- és
zenetorténeti 0sszefiiggésekben torténd elhelyezése.

e Tanc a kortars kulturdlis életben
Ko6z06sségi részvétel tanchazban/tancos rendezvényen.
Egy-egy tanccal kapcsolatos televizio miisor kozos
értékelése, megbeszélése.

o Koreogrdfia megtanulasa és bemutatasa
A koreografia megtanuldsa €és bemutatdsa nem Oncél,

hanem a miivészeti nevelés, képességfejlesztés egyik
eszkoze.
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A koreografia az osztaly/csoport képességeihez igazodik,
a bemutatds (tarsaknak, sziiloknek, vendégeknek)
sikerélményt jelent a tanul6 szamara.

Tematikai egység: Testnevelési és népi jatékok

Oraszam: 24 ora

Ismeretek Tanulasi eredmények és fejlesztési Kapcsolddasi pontok
kovetelmények
Témdak: Tanulasi eredmények:
o Atlétika Az évszaknak megfeleld és a helyi személyi ¢€s targyi
o Sportjatékok koriilményekhez, feltételekhez igazod6 fizikai aktivitas
e Torna melyet a testneveld szabadon barmely a helyi tantervben
e Alternativ sportjatékok szerepld témahoz alkalmazhat.
o Testnevelési jatékok A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegoldo

Kulcsfogalmak:
szabalykovetd magatartas, jatékalkotas, kreativ jaték,
sz¢lességi €s melységi mozgas.

gondolkodast igényld Osszetett mozgdsos jatékok
gyakorlasa. Az improvizacids készség, a stilusérzék ¢€s az
eldadokészség fejlesztése.

Fejlesztési kovetelmények:

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara térekvo, a
sportjatékok specialis mozgastartalmaira épiilé dobasok,
rugasok, ltések valtozatos tomegii és méretli eszkdzoket
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felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek
mellett egyéni és csapatszintii célzo jatékokban.

Az egyszerl és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a
paros ¢€s csoportos jatékokban.
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