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TESTNEVELES
6. EVFOLYAM

Az 6. évfolyamba 1épd didkok testi fejlodésében a fitk és a leanyok kozott jellemzo
kiilonbségek még nem mutatkoznak. A leanyok egy hosszt (9 éves kortol tartd), mérsékelt
iitemi megnyulasi szakasz kdzepén, mig a fiuk a pubertaskort megel6zo testalkati telitddési
szakaszban jarnak. A két nem terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves diakok, a sokoldali
alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak 0j sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt
jellegti mozgaskészségekben. Mozgasigényiik igen jelentds, figyelmiik,
koncentraloképességiik tartés, ami az idohatékony oOraszervezéssel tovabb segiti a
pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a
torzs altalanos erd-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség
kezdetben jatékos formaju, majd egyre inkabb tartos futassal torténd novelése, ugyanakkor az
intenziv anaerob munkavégzés keriilendd. A koordinacids képességek koziil kiemelten
fejleszthetd a ritmusérzék, az egyensulyozo képesség, a téri tajékozodo képesség, emellett a
nyilt jellegi mozgasformadkban megmutatkozd Osszekapcsoldsi-atallasi képesség is
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatasaban a technikai képzés mellett megjelennek az
emberelonyds és 1étszdmazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és
mélységi mozgasok), eldszor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangstlyos
szerepet kapnak a sportjatékokat elOkészitd testnevelési jatékok. Az iziileti és izomzati
mozgékonysag a prepubertds idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
id6szakban a dinamikus ¢€s statikus nyajté hatdsu feladatokkal egyarant eredményes a
rendszeres gyakoroltatas, ezzel is eldsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az onvédelmi és kiizdésportok a test-test elleni jatékos kiizdégyakorlatok megtanitasan tal a
sportagi képzésre helyezik a hangstulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgasformakon keresztiil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6z6 kiizddsportok
mozgastechnikdihoz hasonld elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai kiizdésport, a
birkdzés, a judo és a karate mozgasanyagara keriil a hangsuly. E gyakorlatok kondicionalis
képességfejlesztd hatasai elsdsorban az erd-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetok,
valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- €s a hasizmok erdsitése terén, valamint a gerinc
egészséges, fiziologias tartdsanak javitasaban realizalédnak. A karate lazitd és nyu;tod
gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész als6 végtag iziileti mozgéstartomanyanak
novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlodéshez.

Az dnvédelmi és kiizddsportok a koordinacidfejlesztés szempontjabol elsésorban a kognitiv
koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltérd mozgasara adott folyamatosan valtozo
reakcidok miatt. A téri tajekozddo képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis,
a mozgasszabalyozd és atalakitd képesség folyamatos fejlodésen mennek at a sportagi
mozgasanyag tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanulo
személyisége, hiszen a sportdgi technikdk nagy koncentracidval torténd végrehajtidsa az
onuralom és akaraterd probdja elé allitja a tanulot.
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A 6. évfolyam tanuldinak példaképvalasztd igénye a megfeleld iranyba terelve eldsegiti a
hosszt tavu elkotelezddésiiket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen
alapul6 mozgasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacios elemekben gazdag,
a tarsak eltérd képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezeld
viselkedésmintdkkal — kontrollalt modon kivaldéan gyakoroltathatok. Oktatasmodszertani
szempontbol a tandrak jelent0s részét a mozgéasos tartalmak bemutatdsan, bemutattatasan
alapul¢ képi, vizualis forrasokra €piilo direkt oktatési stratégiak jellemzik, de megjelennek mar
az indirekt mddszertani elemek is.

A tanulok a gydgytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett
— elsajatitjak a nyujté hatast, valamint az egyéni sajatossadgokat figyelembe vevd, optimalis
aerob terhelést biztosité gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezo
hatastiak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javulasat
szolgald szabadidés és sportjatékokkal is.

TESTNEVELES
6. EVFOLYAM
Idékeret: 180 ora/év (5 ora/hét ebbdl 4 ora testnevelés + 1 ora néptdinc)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve oraszam

Gimnasztika €és rendgyakorlatok —

prevencio, relaxacio; Motorikus, illetve 18

fittségi tesztek

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23

Torna jellegli feladatmegolddsok 23

Sportjatékok (helyi valasztas alapjan: 35

kézilabda, labdarugas)

Testnevelési és népi jatékok 14

Onvédelmi és kiizdsportok 17

Alternativ kdrnyezetben tizhetd 14

mozgasformak

Uszas *

Néptanc 36
Osszes 6raszam: 180

* Amennyiben adottak a feltételek
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié ; Motorikus, illetve
fittségi tesztek
ORrASZAM: 18 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszerl relaxacios gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasdnak 6nallo alkalmazasa

— 4-8 iitem szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6nallo6 végrehajtasra
torekvo pontos €s rendszeres kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbol 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeallitasa tanari kontrollal

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segitd gyakorlatok oOsszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

— A tarté- ¢és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgéld
gyakorlatok Osszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok 0sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfeleld
végrehajtasa

— A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhtzodas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati
tényezok szerinti beazonositasa

— Kiilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgaldo gyakorlatok ko6zos, majd 6nallo (kis tanari
segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyujté gyakorlatok jelentdségének megismerése

— A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési stratégidinak
megismerése

— Az egyszerlbb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszerli és 0sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére
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— NETFIT-FELMERESEK - Nemzeti Egységes Tanuléi Fittségi Teszt (NETFIT)

— NETFIT-tesztek : testtomeg, testmagassag, BMI-index, Ingafutas teszt, iitemezett hasizom
teszt, torzsemelés teszt, litemezett fekvotamaszteszt, kézi szoritdoerdt méro teszt, helybdl
tavolugras teszt , hajlékonysagi teszt.

FOGALMAK

menet- ¢és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas,
szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhtuzodas, izomszakadas,
izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORrASZAM: 23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben;

— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdtechnikdja — Osszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos
futas kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- ¢és magasugras, valamint a kislabdahajitds ¢és
sulylokés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Futoiskolai és futéfeladatok egyenesen €s iven, eldre, hatra, oldalra mozgas kozben 20—40
m hosszan

— Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

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

— Valtofeladatok alsé és felso valtassal parban €s csapatban, helyben €s mozgas kézben

— Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tomoétt labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonb6zo eszkozokkel
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— Tavolugras 1ép6 technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugro helyrdl és elugrd gerendarol
4-10 1épés nekifutasbol

— Felugrasok egy labrol gumiszalagra, 1écre, szembdl és oldalrol nekifutassal 5—7 1épésbol,
atlépd, hasmant technikaval

— Az élloképesség, a szivmiikodés €s a testtomegkontroll osszefliggéseinek megismerése

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

— Az atlétika fobb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténo alkalmazasa

FOGALMAK

elrugaszkod¢ 1ab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibds rajt, valtojel, valtdtavolsag, tempdérzék, pulzus,
atlépo technika, 1ép6 technika, nekifutédsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,
dobodszektor, hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara €s a tanult
elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A téri tajekozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegii feladatmegoldéasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

— A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése

— Segitségadas tanitasa, tanulasa

— Igényesség kialakitasa az esztétikus test irdnt, valamint a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara

— Arendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
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— Preakrobatikus ¢€s akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, gurulasok, emelések,
fellendiilések, billenések, atfordulasok végrehajtasa

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

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvalositasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiilonboz6
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd irdnyokba tornapadon, annak merevitd
gerendajan és/vagy gerendan

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

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

— Talajon:

Guruloatfordulasok elére-hatra kiilonbozo testhelyzetekbdl kiillonbozo testhelyzetekbe

Fejallas

Kézallasba fellendiilés segitségadéssal, falnal és 6nalldan

Kézenatfordulés oldalra mindkét irdnyba

Repiil6 guruloatfordulas

Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtdsanak tokéletesitése

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszeallitasa

— Ugroszekrényen:

e Keresztbe allitott ugroszekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras €s guggolo
atugras

e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas utan guruldatfordulés eldre, leguggolas,
valamint leterpesztés

e Guruléatfordulés eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

— Gerendan:

e Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és labterpesztéssel
leugrés

o FErint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas

e (Gerendan: tamaszhelyzeten at fel- és leugras

—  Gylirlin:

e (Fitknak) Erinté magas gyiiriin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefiiggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; hatso fiiggésbdl emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras

e Gylriin: hatso fliggés; fellendiilés lebego fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugrés

e (Lanyoknak) Lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebego fiiggésbe; zsugorlefiiggés

FOGALMAK

fiiggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegdfiiggeés, hatso
fiiggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés, atfordulds, zsugorkanyarlati dtugras, huszarugras, guggolo atugras
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TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 35 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;

— egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak elsajatitasa

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatekok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikodésre valo torekveés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartés, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazésa
Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz¢lességi €s mélységi labda nélkiili tAmado mozgésok, védotdl valod elszakadas modjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban véddkeént a timado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamado, védekezo alaptaktikai és ezekre
¢piild technikai elemeinek (emberfogés, teriiletvédekezés, letdmadés, tamadodalakzat)
megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdimado és védekezd 1dbmunka,
induldsok-megallasok, Tlitkozések, cselezések iranyvaltassal ¢és leforduléssal,
felugrasok-leérkezések elsajatitasa

o Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgasbol, labdadtvételek
kiilonb6z6 iranyokbol

o Az ,add és fuss” elv alkalmazdsa az egyszeri és Osszetett labdas koordindcios
gyakorlatokban (pl. haromszdg, négyszdg, ,,y” koordinacids alakzatokban)

e Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban
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Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonbozo tdamado helyekrol

Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabdly, a kétszer indulds szabalya, a szabaddobas, a
biintetddobas, az ellenféllel torténd szabalytalansdgok modjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

A szélességi vonalvédekezés (6-0-as teriiletvédekezés) megismerése

A Kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan és pattanasbol
érkez6 labdak védési technikdjanak elsajatitasa kézzel és labbal

— Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély stlyponti helyzetben torténd elindulasok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védd alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a
jaték folyamataban

e Labdavezetések és labdaatadasok gyakorldsa a labfej kiilonbozo részeivel, laposan és
levegdben érkezd labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsdvel

e Alakzattartassal torténd labdas koordinaciés passzgyakorlatok

e Rugasok gyakorlasa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a
futassal megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezo labdaval

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

o A kiilonbozd véddszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis tavolsagtartas
a tamadotol, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

e Kényszeritd dtadasok gyakorldsa 2-0-4s taktikai helyzetben

e Viltozatos alaku, méretli palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védo és tdmado
szerepeinek gyakorldsa kiilonbozd méretii, elhelyezkedésii, szdmu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

e 2-1, 3-1 elleni embereldnyds kisjatékokban a tdmado jatékosok egyiittmiikodésének, a
veédo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

e [ étszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

e A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

FOGALMAK

kétszer indulas, lépéshiba, induldcsel, bedobas, szabaddobas, szabadriigas, biintetddobas,

biintetéragas, alakzattartdsos passzgyakorlat, alakzatbontd ¢és alakzattartd helyezkedés,
kényszeritd atadas, terliletvédekezés, emberfogés,

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 14 é6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- és egylittmiikodési
készséggel rendelkezik;
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— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai
¢s taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A figyelemmegosztast igényld egyszerti fogd- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret felolelé mozgasutvonalak
kialakitasa, az tires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A tanuldk fokozott kreativitidsara, egyiittmiikodésre €piild, Osszetett kimentési mddokat
megvalositod fogojatékok gyakorlasa

— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznalé fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatdsok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések litkozés nélkiili megvalositasa

— A labdéaval és egyéb eszkdzokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszézalékanak csokkentésére
torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, litések valtozatos tomegii és méretii eszkozoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

— Az egyszerl €s Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a paros €s csoportos jatékokban (pl.
valto- €s sorversenyek)

— Az egyszerli és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos versengések
alkalmazasa

— Alogikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igénylé mozgasos jatékok
gyakorlésa (pl. amdba valtéversenyben)

— A tamad¢ és védo szerepek alkalmazasat el@segitd paros €s csoportos versengések

— Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadod
szerepek gyakorlasa, a védotdl valo elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Ce¢lfeliiletre torekvé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo
szerepek gyakorldsa (a passzsavok lezardsa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, ktiszasokat, maszéasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

FOGALMAK

laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgés, elszakadas a védotol,

célfeliilet védelme, algoritmikus gondolkodas, litempassz, testcsel
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok
ORASZAM: 17 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiizdo jellegii feladatokban ¢letkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmado és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartasa
Kiizddjatékok kozben a tervszerli gondolkodds ¢és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

Az éllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzeket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszkoz nélkiili és eszkozos kiizdgjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd
végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tAmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzeékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli hizasokra, tolasokra, iitésekre, ragasokra épiilé paros kiizddjatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Egy- ¢és kétkezes lefogdsok (csuklofogds, atkarolas, fojtds, hajfogas) elleni védekezd
mozgasok gyakorlasa

Eszkoz-, majd tarsemelés technikajanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)

Az eséstechnikak vezeté miveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

Eldre, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelked6 stlyponti helyzetbol
inditva egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét iranyba

Egy vélasztott kiizddsport korosztaly-specifikus alaptechnikajanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa
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— Birkozas
e A birkdzdsban hasznélatos kiilonbozé fogasmdédok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas, konyokfogas)
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra elkészitd
specialis hidgyakorlatok jartassag szintii végrehajtasa
o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbol kifordulés fejtamaszba
o Hidba vetddés fejtamaszbdl tars segitségével
Birk6z6 alapalléas technikdjanak elsajatitasa
Birk6z6 alapfogasban (paros felkarfogas) tars toldsa, majd hiizédsa egyenes vonalban
(elore-hatra)
e Grundbirkdzas parokban, csoportban birk6zé fogasban végrehajtott hiizasok-tolasok
alkalmazaséaval
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak megismerése,
gyakorlasa a paros kiizdelmekben
o Mogé kertilés karberantassal: tdmado és védekezd technika
o Mogeé kertilés: konyokfeliitéssel, kibajassal

FOGALMAK
lefogas, rézsutleszoritds, oldals6 leszoritds, karberantds, konyokfeliités, kibtjas, oldalso
leszoritasok, csuklofeszités, tatami, tompités, birkdzofogas, fogaskeresés, fogasbontas,

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben iizheté6 mozgasformak
ORASZAM: 14 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszeri és alternativ kornyezetben torténd
felhasznaldsara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futas, gorkorcsolya, tirazas,
tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)
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— Teéli és nyari rekreacids sportok megismerése, jartassag szintli elsajatitdsa (sielés,
szankozas, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

— A térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfeleld hasznalatdnak elsajatitasa, a turistajelzések
megismerése, alkalmazasa segitséggel

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

FOGALMAK

természetjaras, vizi tara, kornyezetvédelem, streetball, tajfutas, jégkorong, erdei tornapalya,

térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

TEMAKOR: Néptanc

JAVASOLT ORASZAM: 36 ora

"

A tanc tanitasa komplex miivészetpedagogiai tevékenység, amely altal a tanuld sajatos
kifejezdeszkoz birtokaba jut, kiegészitve a nyelvi, a zenei és a vizudlis kifejezéeszkozok tarat.

A tanc a mozgast a miivészetek oldalarol ismerteti meg a tanuldval, értékesen
kiegészitve a testnevelés orakon torténd mozgasfejlesztést. A tdnc tanitasa a testnevelés orak
keretében is torténhet, megfeleld képesitésii pedagogus vezetésével.

A tanc és a zene elvalaszthatatlan kapcsolatabdl addddan a tanc tanitisa kiilonleges
zenel €élményt is nyujt: a tanuld a mozgas altal egész testében érzékeli a kisérd zenét, a zene
aktiv befogadgjava valik. A néptanctanitds sordn a tanuld szdmos olyan népdalt ismer meg,
amely kiegésziti az ének-zene Oran tanult dalok tarat, mozgéassal Osszhangban énekel, a
hangszeres dallamokat is kozelebb érzi magahoz a tancolas altal, a népzenét igy eredeti
funkcidjaban ¢€li at. Az ének-zene Oran is alkalom nyilik arra, hogy az éneklést vagy
zenehallgatast mozgéssal kapcsoljak 6ssze, megfeleld képesitésii pedagdgus vezetésével.

A néptanc tanitdsa hatékonyan jarul hozz4 a magyarsagtudat erdsitéséhez, ugyanakkor
kozvetlen tapasztalat és élmény altal teszi fogékonnya a tanulot a szomszéd — esetleg tavolabbi
— népek hagyomanyai, kultargja irdnt. Néptanc- €s népzene-hagyomanyunk egy évezred
eurdpai miiveltségének lenyomatat 6rzi, ezért megismerése nemcsak a Karpat-medencében €16
mas népek kultirdja irant teszi fogékonnyd a tanuldt, hanem eurdpai miivelddéstorténeti
Osszefliggések megértéséhez is hozzasegiti. A nemzetiségi iskoldkban a néptanctanitds az
identitas Orzésének egyik alapvetd eszkdze lehet.

A tanc tanitdsa fejleszti a ritmusérzéket, a térérzékelést, a testtartist és a
mozgaskoordinaciot, amely a mindennapi ¢€let szdmos teriiletén fontos a tanuld szdmara.
Fejleszti a tarsas kapcsolatok irdnti érzéket: egylittmiikodésre, alkalmazkodésra, a masik nem,
a masik személy, a masik csoport elfogaddsara és megbecsiilésére 6sztonoz.

Az iskolai tanctanulds bekapcsolddasi lehetdséget biztosit a tanuld szamara a tdncos
kulturalis életbe: a tanc- és mozgasmiivészet értd befogaddjava, a tdncos szérakozas (tdnchazak,
tancos szorakozohelyek) aktiv részesévé formalja.

A tanc tanitdsa mint mivészetpedagogiai tevékenység széleskoriien fejleszti a tanulod
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességet, nemcsak a mozgasmiivészet, hanem a
zene- ¢és szinhazmiivészet teriiletén is, melyeknek igy érté befogadojava, igényes kozonségéveé
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valhat. A miivészi mozgassal valdo ismerkedés mas teriileteken is erdsiti a tanuld
megnyilvanulésainak magabiztossagat.

A tancolas javitja a testtartdst, az alloképességet, fejleszti a mozgaskoordindciot,
stresszoldd €s 6romot ado tevékenység, ezzel fontos eszkozéveé valik a testi és lelki egészségre
nevelésnek.

A tanc és a mozgas segiti a tanulot, hogy 6nmagat helyesen érzékelje, helyezze el térben
¢s idében vagy éppen tarsaihoz képest, a csoportos vagy paros tancolas élménye pedig a
tarsakhoz, a masik nemhez vald viszony fejlodését szolgalja. Az improvizacié gyakorlasa mar
kezdeti szinten is fejleszti a tanuld kifejezOkészségét, problémamegoldd képességét, noveli
Oonbizalmat. A tdnc €s mozgas tanitasa ezért fontos a szocialis kompetencia, az onismeret és
tarsas kultura fejlesztése szempontjabol.

A tanc és a hagyomanyos népi jatékok olyan kozosségi élményeket nyujtanak a
tanulonak, amelyek segitik a kapcsolati rendszerekben adodo szerep megértését, a kooperacio
fejlesztését, a szabalyok elfogadésat, ezzel szolgaljak az dllampolgadrsagra és demokraciara
nevelést.

A helyi kis kozosségek, az egyes foldrajzi tajak, népcsoportok tanc- és zenei
hagyomdnyainak megismerése élményszertien erdsiti a sziilofoldhoz, hazahoz valo kétodest,
szolgdlja a hazafias nevelést.

C¢élok, feladatok:

Alakuljon ki benniik a tanérai munkahoz sziikséges onfegyelem, tudjak figyelemmel
kisérni az Utmutatdsokat. A kapott feladatokat igyekezzenek pontosan végrehajtani. Az
informaciokhoz igazodjanak a jaték hevében is.

Az utdnzassal torténd mozgastanulds koézben is fokozatosan ismerjék meg az
alkalmazott mozgasanyaghoz kapcsolodd szaknyelvet. Adott jelre tudjanak kiilonb6zo
testhelyzetekbdl gyorsan és dinamikusan megindulni vagy helyzetet valtoztatni.

A néptanc oktatds célja a tanuldk mozgaskulturjjanak sokirdnya fejlesztése, az
egészséges ¢letmodra, ligyességre, magabiztossagra nevelés.

Kiemelt feladat a tancmiivészeti alapismeretek atadasa, a hogy a gyerekek nyitotta
véljanak a kozosségi alkoto tevékenység €s altaldban a miivészetek irant.

A gyerekek megismerkedhetnek a magyar néptanc kincshez szorosan kapcsolddo
népdalokkal, népzenével is, valamint elsajatitanak a kiilonb6z6 tanctipusokhoz szorosan
kapcsolodo alapvetd mozdulatelemeket és motivumokat.

A néptanc tanorak értékelése a testnevelés tantargy mindsitésében jelenik meg, a

tovabbhaladas feltételeit és az értékelés szempontjait, elvét, modjat a testnevelés helyi tanterv
részletesen tartalmazza

Eves oraszam felosztasa témakoromként:

Témakorok Orakeret
A tanult motivumok,tancstilusok bovitése 15 6ra
Ritmusérzék fejlesztése 5 ora
A tanchoz kapcsolodé ének-zenei ismeretek 3 ora
Eligazodas a térben 3 ora
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Népi jatékok 4 6ra
Hagyomanyismeret 3 ora
Improvizacios készség fejlesztése 3 6ra

Osszes oraszam 36 ora

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

A tanult motivumok, tancstilusok korének baovitése

Orakeret
15 ora

Elozetes tudas i ]
motivumkészlet.

Az also tagozatban és az 5. évfolyamon megismert tancstilusok és

fejlesztési céljai .
) ! osztaly/csoport képességeit mérlegelve.

A tematikai A mar megismert tancstilusok és tanctipusok motivumkészletének
egység  nevelési- | bOvitése, a mar ismert motivumok ritmikai és plasztikai pontositasa,
finomitasa. Ujabb tancstilus(ok) vagy tanctipus(ok) megismerése az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

A folyamatos, de sokszor uj szempontokat hozd ismétlés altal a
meglévé motivumkeészlet ritmikai, plasztikai pontositasa, finomitasa.

A tanar mozdulatainak puszta kovetésétdl fokozatosan haladas az
6nallo tancolas felé.

Lehetdség szerint kozosségi élmények, tapasztalatok szerzése a tdncos
kulturalis ¢lettel kapcsolatban (tanceldadés, tancszinhaz, tanchaz
kozos latogatésa, értékelése, a tapasztalatok megbeszélése).

Az IKT-eszk6zok jelent6ségének ¢és hasznalatanak fokozatos
tudatositasa a tanckulturaval kapcsolatban.

A magyar néptanc-hagyomany alapvetd tanctipusai €s a harom nagy
tancdialektus ismerete, a tanult tancok elhelyezése ebben a
rendszerben.

Testnevelés és sport:

helyes

testtartas,

mozgaskultura,
mozgasmilveltség

fejlesztése.

Tajegység, népcsoport/nép.

Kulcsfogalmak/
fogalmak elemzés, kritika.

Tanctipus, tancdialektus.

Tancegylittes, tarsulat, tdncszinhdz, tancmiivész, koreografus, rendezo,
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Tematikai egység/

. L., Ritmusérzék fejlesztése
Fejlesztési cél

Orakeret 5
ora

Elozetes tudas

Az alsé tagozatban ¢€s az 5. évfolyamon ének-zene, valamint testnevelés
orakon szerzett ritmikai képességek és gyakorlat.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

ritmikai egységbe rendezésének érdekében.

A ritmusérzék fejlesztése a tanc, az ének €s a kisérézene metrikai-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az als6 tagozat ritmusgyakorlatainak folyamatos ismétlése és
tovabbfejlesztése. Az egyszeriibb gyakorlatok kivitelezése onalldéan
vagy parban is.

Egyszerlibb ritmusképletek augmentalasa és diminudlésa.

A kiilonbo6z6 testrészekkel ritmikai parhuzamossagok egyre biztosabb
kivitelezése.

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

Enek-zene:  nehezebb
ritmusképletek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tempo, litemmutatoé (metrum), hangsuly, ,,ta”, ,,ti”, ,.tiri” (negyed, nyolcad,
tizenhatod), szinkopa, sziinet, r6gtonzés (improvizacio).

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

A tanchoz kapcsolodé ének-zenei ismeretek

Orakeret 3
ora

Elézetes tudas . (s .
ismeretek €s képességek.

Az also tagozatban és az 5. évfolyamon ének-zene oOrdkon szerzett

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

a tanult tancok kisér6 zenéjéhez kapcsoloddan.

A zene ¢és tanc egységenek érzékeltetése, az énekhang javitasa, a
zenei hallas fejlesztése. Tapasztalatszerzés a zenei kulturdlis életrdl a
tanult tincokhoz kapcsoldédoan. Tapasztalatszerzés az IKT-eszk6zokrol

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

A tanult tancokhoz kapcsolodo dalok és az ismert kisérézenék korének
folyamatos bdvitése, dsszekapcsolasuk a megfeleld tancokkal.

A hangszeregyiittes tagjai funkcioinak ismerete (pl. népi vonods
hangszeregyiittes: dallam, kiséret, kiséretritmus). A kiegészitd
hangszerek ismerete (pl. cimbalom, klarinét).

Enek-zene: egyszeriibb
jelenségek
formak,

zenel
(hangsorok,
tempojelzések,
dinamikai jelzések,
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Ismerkedés a vonoés egyiittesen kiviili népi hangszerekkel (pl. duda,
furulya, tekerd, citera).

Lehetdség szerint kdzvetlen tapasztalatszerzés a tancot kisérd zenével
kapcsolatban (tancolds ¢l zenére, tdncel0adas, tancszinhazi vagy
operaeldadas kozos megtekintése, megbeszélése). Ismerkedés a tanc
¢s a zene kulturalis ¢letben betoltott szerepével és a kettd
kapcsolataval.

Az |IKT-eszk6zok jelentéségének fokozatos tudatositasa a zenei
kulturalis élet szempontjabol.

artikulaciora
vonatkozo kifejezések,
hangk6zok).

Informatika:
adatkeresés
tudasbazis-
rendszerben.

digitalis

Kulcsfogalmak/

fogalmak nagybdgos.

Dal, versszak, tempd, IKT-eszkéz, zenekar, egyiittes, primds, kontras,

Tematikai egység/

Eligazodas a térben
Fejlesztési cél 18az

Orakeret 3
ora

Elozetes tudas

Az 1.-5. évfolyam testnevelés orain szerzett képességek és ismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési :
céljai viszonyok megértése ¢és tudatositasa,
alkalmazkodas képességének javitasa.

A kezd6dd kamaszkorban bizonytalanna valo testtartds és
mozgaskoordinacid okozta nehézségek ellensulyozasa. A térbeli
a tarsakhoz wvald térbeli

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Az als6 tagozat térgyakorlatainak ismétlése és tovabbfejlesztése.

A kezdddd kamaszkorban hirtelen megvaltoz6 testaranyokhoz vald
alkalmazkodas, a testtartds és a mozgaskoordinacié finomitasa
¢lményszerli, 6romteli mozgas segitségével.

A tavolsagok, irdnyok egyre oOnallobb érzekelése, ezaltal a
kialakitando térformak egyre 6nallobb létrehozasa és javitasa.

Testnevelés és sport:
térbeli tudatossag
fejlesztése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Testrész, irany, kor, sor, iv, kigyovonal, csigavonal, kapu, fésii, frontirany.

Tematikai egység/

Népi jatékok
Fejlesztési cél P!

Orakeret 4
ora

Elézetes tudas Az also tagozatban tanult népi jatékok.
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tanulok ¢életkoranak ¢és az osztaly/csoport adottsdgainak
megfelelden kivalasztott hagyomanyos népi jatékok megismerésén til az
Onismeret és a tarsas kultra, az énekhang ¢€s a térérzékelés fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Igény szerint az also6 tagozatban megismert jatékok azon részének

Testnevelés és sport.

folyamatos ismétlése, amelyek az 5-6. évfolyamon is Oromet |gyermekjatékok, népi
jelentenek. jatékok,
Megismerkedés tujabb, az életkornak megfeleld jatékokkal. A hagyormanyorzo
szerepekhez, szabalyokhoz vald viszony fokozatos elmozduldsa a mo%gasos

g g . 1z . tevékenységek.
tanari irdnyitastol az onallosag felé.
A jatékok adta szituaciokban vald eligazodas, a problémak megoldasa
altal az onismeret €s a tarsas kapcsolati kulttra fejlédése.
Kulcsfogalmak/ |Jaték, szabaly, szerep, csapat, csapatvezeto.
fogalmak
Tematikai egység/ .. Orakeret

Hagyomanyismeret

Fejlesztési cél &y y 3 ora

Eldzetes tudas . . C
ismeretek a néphagyomanyrol.

A magyar nyelv és irodalom, valamint ének-zene Orakon szerzett

A hagyomanyos kozosségek
megtapasztaldsa a tanult tdncokhoz, dalokhoz,

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

kulturélis értékeinek
jatékokhoz kozvetleniil

kapcsolddd hagyomanyokon, szokdsokon keresztiil. A sziil6f6ldhoz,
népcsoporthoz/nemzetiséghez, hazdhoz val6 kotddés erdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

A tancolés, az éneklés és a jatek ¢élményehez kozvetleniil kapcsolodd
beszélgetés, vetités, maguk készitette kiseldadas, esetleg viseleti
darabok, hasznalati targyak kézbevétele altal tapasztalatok szerzése a
hagyomanyos kozosségek  életével és  kulturalis  értékeivel

kapcsolatban.
Annak felismerése, hogy ezeknek az értékeknek egy részével 6 maga

is €l, tudatositja a hagyomanyos értékek szerepét a mai tarsadalmi és
kulturalis életben.

Lehetdség szerint kozvetlen tapasztalatok szerzése mizeumpedagogus
szakember segitségével (pl. kiallitas, mazeum, skanzen).

Kapcsolodasi pontok
Enek-zene:
zenetorténeti és
zeneirodalmi
alapismeretek
(korszakok,
kiemelkedo  alkotok,
stilusok, miifajok).
Magyar  nyelv  és
irodalom: népkoltészet
sajatossagai.
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Vizudalis kultura:
muzeumok
(kdzgylijtemények),
rendeltetésiik,
szereptk.

Természetismeret: @
Karpat-medence
nagytajai, néprajzi
tajegységek.

Informatika:
informacidkeresés,
internethasznalat.

Kulcsfogalmak/

Tancalkalom, tanchdz, fono, ,jatsz6”, par, felkérés, farsang, nagybojt,
fogalmak husvét, advent, karacsony, ujév, viselet, néprajz, kiallitas, skanzen.

Tematikai egység/ e ) i Orakeret
] ., Improvizacios készség fejlesztése ,

Fejlesztési cél 3 ora

Elozetes tudas Az also6 tagozat improvizacios gyakorlatai.

A tematikai egység Az 6nallo, szabad, alkotd mozgas élményének megtapasztalasa.

nevelési-fejlesztési

céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

A mar megismert tancok folyamatainak 6nallo, kreativ, parral és/vagy
tarsakkal egyiittmiikodve torténd felépitése, Osszhangban a kapott
kisérd zenével.

Enek-zene:

generativ jellegli
feladatok.

Kulcsfogalmak/ | ™
fogalmak tajegység, népcsoport/nép.

Rogtonzés (szabad tanc, improvizacid), 1épés (motivum), par vezetése,
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A fejlesztés vart
eredményei a 6.
év végén

A tanuld elmélyiti a mar megismert tancokkal kapcsolatos ismereteit,
tapasztalatait, mozgdsa pontosabbd, finomabbd, plasztikusabba valik,
képes felszabadultan, 6nalldan, az esetleges hibak ellenére is magabiztosan
felépiteni tancfolyamatokat.

Lehetoség szerint kapcsolatba keriil a tancos és zenei kulturdlis élettel,
tudatositja az IKT-eszk6zok kulturalis életben betdltott szerepét.

Atalakuloban levé testaranyaival is képes a helyes testtartasra, teste
hatarainak érzékelésére, mozgaskoordinacidjanak finomitasara.

A térformak érzékelésénél és kialakitasanal a puszta utanzast fokozatosan
felvaltja a tudatossag.

A tanul6 bdviti a hagyomanyos kdzosségek €letérdl €s kultirajarol szerzett
ismereteit, sajat tapasztalatain keresztiil ismeri fel ezek jelentdségét a mai
tarsadalmi és kulturdlis életben. Taldlkozik a hagyomanyok Orzését,
rendszerezését, tovabbadasat szolgald intézményekkel.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz

végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapvetd mozgasformak kombinacioibol allo cselekvéssorokat valtozo térbeli,
1d6beli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erofeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- ¢€s szabdlykovetd attitliddel rendelkezik, ez

tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlddési szintje révén képes az dsszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;
— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;
— az alapvetd mozgésainak koordinacidéjaban megfelel6 begyakorlottsdgot mutat, €s
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival ¢és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;
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— a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformalo, csapatkohéziot kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiilonbdz0 veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;

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

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

— a csaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetOségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgéssal 6sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.



