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TESTNEVELES

7. évfolyam

A pubertaskorba 1€pd tanulok testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentds
valtozasokon mennek keresztiil. A fioknal jelentkezd erdteljes megnyulasi szakasz a mar
stabilizalodott mozgaskészségek, koordinacios képességek szinvonalat ronthatja, mig a leanyok
testalkati atrendezOdése inkdbb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlast.
Kiilondsen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a lednyok
megvaltozott érdeklodési korébol addédd mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem
kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentésen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkabb kiillonvalik a koordinacids képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivalds eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések
feltarasa, a mindennapi €letben torténd hasznalhatésag megemlitése egyarant belsé motivacios
tobbletet nyujt. A serdiilokorra tehetd a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszeri
novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznalé vagy
kisebb sulyu eszkdzokkel tdmogatott relativerd-ndvelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-
alloképessége javitdsdnak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A koordinécios
képzés terén szenzitiv iddszaknak tekinthetd a téri-tajékozodod és az dsszekapcesolasi-atallasi
képesség fejleszthetdsége. Serdiildkorban a fiuk iziileti, izomzati mozgékonysaga jelentdsen
visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorladssal mérsékelhetjiik. A sportjatékok
oktatasdban a nagyobb létszdmmal végzett jatékok Osszetettebb taktikai lehetdségei egyre
jobban kihasznalhatok, mikdzben csoportos feladatokkal a szabalykdvetd magatartasforma, a
tarsak elfogadasa, az egyiittmiikdés készségszinten realizalodhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanulok szélséséges és hullamzé érzelmi éllapota a
pedagogustol — a kovetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel.
Ez megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegli tanulasi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatok. A tanulok az elméleti ismereteik gyarapodasdval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikdzben
felismerik erdsségeiket és hianyossagaikat.

Az Onvédelmi ¢és kiizdOsportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsolddik az oktatdsba a technikdk mozgasdinamikédjanak célszerti
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirdsok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett.
Mivel a tanulok altal kivitelezett technikak egyre erdsebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak
iranti tisztelet, tolerancia gyakorlasan, valamint a maximalis Onkontroll megvaldsitasan. A
tanari iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezé6 mozgasformaknal.
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TESTNEVELES
7. EVFOLYAM

Idékeret: 180 ora/év (5 ora/hét, ebbél 4 ora testnevelés + 1 ora néptanc)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve oraszam
Gimnasztika és  rendgyakorlatok  —
prevencio, relaxacio 18
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23
Torna jellegti feladatmegoldasok 23
Sportjatékok 35
Testnevelési €s népi jatékok 14
Onvédelmi és kiizdésportok 17
Alternativ kornyezetben lizhetd
mozgasformak 14
Uszas *
Néptanc 36
Osszes éraszam: 180

* Amennyiben adottak a feltételek

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio ;
Motorikus, illetve fittségi tesztek

ORASZAM: 18 éra
TANULASI EREDMENYEK

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A leggyakrabban alkalmazott statikus ¢és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nall6 alkalmazésa
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4-8 {itemi szabad-, tarsas ¢és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni megkozelitden pontos €s
rendszeres végrehajtasa, alkalmazésa

4-5 gyakorlatbol 4ll6 gimnasztikai gyakorlatok 0sszeallitasa, végrehajtasa tanari segitséggel €s
kontrollal

A bemelegités €s a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzéd hatdsanak tudatositdsa,
alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilénb6zo alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitdé gyakorlatok 0Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa tanari kontrollal

A tartdé- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgalé gyakorlatok
Osszedllitasa segitséggel, azok megkdzelitden pontos végrehajtasa tanari kontrollal

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

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

A kiilonb6z0 mozgatdrendszeri sériilések megeldzését, rehabilitdciojat érinté elemi szintii
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgalod gyakorlatok kozos sszeallitasa, végrehajtasa

A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzodas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati
tényezOk szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nyjté hatasu gyakorlatok jelentdségének ismerete

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

Az egyszeriibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa tanari kontrollal

Osszetett gimnasztikai ~ gyakorlatok, illetve egyszerlibb gimnasztikai ~gyakorlatok
1épéskombinaciokkal zenére

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, szoban kozlés,
bemutatés, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORrASZAM: 23 6ra

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

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

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

— torekszik arra, hogy tervezetten, rendezetten ¢és rendszeresen végezzen
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, dobod- ¢és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

Futéiskolai gyakorlatok (taposé futas, oll6z6 futas, saroklendités, térdemelés, keresztezd futés),
futofeladatok (repiild és fokozo futds) kiilonbozoé iranyokba és kombinacidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltassal

Vagtafutasok 60—80 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

A tartdos futds egészségmeglrzd, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitaszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futasok tempotartassal 8-10 percig, futasok 100-200 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozd iramban

Ugroéiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indidnszokdelés, indianszokdelés azonos
labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval elore és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrdsok sorozatban akadéalyokon ¢és
akadalyok felett egy €s paros labon

Dobdgyakorlatok konnyitett €s nehezitett szerekkel egy €s két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lendiiletbdl tarshoz, célra és tdvolsagra

Tavolugras kozepes (6—8 1épés) és hosszabb (10-12 1épés) nekifutassal, 1épd technikéval
homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrdl és elugrd gerendarol

Magasugras atlép6 technikaval 5—7 1épés lendiiletszerzéssel

Sulylokés 3 Kkg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrol, kisérletek az oldalt
beszokkenéssel vagy hattal becstuszassal torténd 16késekkel

Kislabdahajitas 5—7 1épéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tdvolsagra

Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitasa segitséggel €s végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtasa

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

FOGALMAK
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olimpiai versenyszamok, vildgcstcs, résztav, pihen6idd; nyugalmi, munka- és terheléses
pulzus; valtogatott iramu futds, ferde hajitds, timaszhelyzet, koordinacio, kondicid

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat tanari
segitséggel

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében torekszik arra, hogy
onalloan is kezdeményezzen ilyen tevékenységet;

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgédsformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett igyekszik fejleszteni esztétikai-miivészeti tudatossagat és
kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— segitségadassal képes egy-egy daltala kivalasztott tornaclem bemutatasara és a tanult
elemekbdl segitséggel alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgéasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

A téri tajekozddo képesség €s egyensulyérzek, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az dnkontroll, az egyiittmiikddés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erékozlés Osszhangjanak megteremtésére
torekvés

Differencialt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak
megfelelden

(Csak lanyok) Gimnasztikus — I€péseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazo6 — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek megismerése
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A rendelkezésre allo €s a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

(Vélaszthat6 anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon
A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtdé gyakorlatainak
Osszeallitasa segitséggel és végrehajtasa tanari kontrollal

A néi és férfitorna meghatdrozé kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése
— Talajon:

Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6zo testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd labtartasokkal

Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre

Kézen atfordulés oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitdleg nyujtott testtel

Repiilé guruloatfordulds néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)

Osszefiiggd talajgyakorlat 8sszekoté elemekkel

— Ugroszekrényen:

Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold atugras
Hosszéba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
Guruloatfordulés elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodéssal

— QGerendan:

Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras
guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras
Onalloan dsszeallitott sszefiiggd gyakorlatok

—  Gylrin:

(Fitknak) Magas gylirin:  alaplendiilet;  zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras
hatra, lendiiletbol

(Lanyoknak) Erinté magas gytiriin: lendiiletek elére-hétra; fellendiilés lebegdfiiggésbe;
zsugorlefiiggés, homoritott leugras

Maszokulcsoldssal maészas (radon, kotélen), vandormaszas felfele ¢és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek felfelé; maszoversenyek

FOGALMAK
futolagos kézallas, csusztatas, vetddes, Osszekotd elemek, erdfejlesztés, izomesoport

TEMAKOR: Sportjatékok
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ORASZAM: 35 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kozben megkozelitden
készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €és tanari iranyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban igyekszik tudatosan és célszerien alkalmazni a
technikai és taktikai elemeket;
— atestnevelési és sportjaték kozben célszerli, 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 készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa
A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportdg versenyszabalyai mellett
A sportjatékok kiilonb6zé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikodésre valo torekvés
1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezes célszerli €s tudatos alkalmazasa
Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, ) és 1étszamazonos (2-2, 3-3, ) kisjatékokban a szélességi és
mélységi labda nélkiili timado mozgasok, védotdl valo elszakadas modjainak gyakorlasa
Kisjatékokban véddként a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa
Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasara valo torekvés és gyakorlasa
A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 0sszeallitasa segitséggel
¢és végrehajtasa tanari kontrollal
Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozoé kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
— Kézilabda
e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran
Beugrasos ¢és felugrasos kapura dobasok eldzetes lendiiletszerzésbol
Az egy és két kézzel torténd labdadtaddsok pontossaganak, tdvolsdganak novelése
helyben és mozgasbol, alkalmazasuk gyors induldsokban ¢és lerohanasokban
o A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog alakzatokban)
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e Labdavezetés irany- ¢s iramvaltasokkal, induldcselek Osszekapcsolasa kapura
dobésokkal

e Kapura dobéasok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbdzd lendiiletszerzési
moédot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen
Alapvet6 szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Labdarugas
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamado és védod alapmozgasok ismerete —
alkalmazasa a jaték folyamataban
e Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazdsira vald torekvés a
jatékhelyzethez igazodva
o Alakzattartassal, alakzatbontassal- ¢&s ¢épitéssel torténé labdas koordinécios
passzgyakorlatok
Kényszeritd atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben
3-2, 4-2 ¢és 4-3 elleni emberelényds kisjatékokban a tamadoé jatékosok
egylttmiikodésének, a védo jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
e Rugasok gyakorlasa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, a futassal megegyezd irdnybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A teriiletvédekezés alkalmazésa a jatékban
Egy- ¢és kétudvaros emberelényds kisjatékokban az flires passzsavok hatékony
megjatszasa idékényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa
e A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, félmagas ¢és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval
FOGALMAK
védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, gyorsinditas, lerohanas, beddleés, bevetddés, harmas
nyolcas, atadocsel, ragocsel, pontrigas, beugrasos és felugrasos kapura 16vés, dugattyiimozgés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 14 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben megkozelitden
készségszinten haszndlja;
— a testnevelési €s sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és egylittmikodési
készséget mutat;
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— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabdlyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszeri fogd- ¢€s
futgjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldleld mozgasutvonalak
kialakitasa, az tires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara épiild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitdsara, egyiittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalositod fogojatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformékkal (pl. labdavezetés) megvalosuld, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések litkozés nélkiili megvalositasa

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformék gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
1dékényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiilo dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegii €s méretii eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii
célzo jatékokban

Az egyszerli ¢és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros ¢€s csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

Az egyszerll és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld, egyre Osszetettebb
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tamado
szerepek készségszintli elsajatitdsa, a védotol vald elszakadds gyors iram- ¢és
iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvd emberfolényes s 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a védo szerepek
megkozelitben készségszintli elsajatitasa (a passzsdvok lezdrasa, a labdds emberrel
szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)
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A tartdo- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartds, fair play, célfeliilethez igazitott
emberfogas, iires teriiletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdsportok
ORASZAM: 17 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kiizdd jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitdst mutatva torekszik
tudatosan és célszerlien alkalmazni a tdmado és védd szerepeknek megfeleld technikai
és taktikai elemeket;

— a tanari iranyitast kovetve, a mozgis sebességét novelve hajt végre Onvédelmi
fogasokat, iitéseket, rigasokat, védéseket és ellentamadésokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdd jellegili feladatok balesetvédelmi szabélyainak kovetkezetes betartasa

A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet
¢és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld Onkontrollt
tanusitva

Az éllasban és egyeb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a reakcioidot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszk0z0s kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszerli reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd péros, csoportos és csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerli onvédelem fogalmanak megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, toldsokra ¢épiild paros kiizddjatekok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszerti gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztd Osszetett jatékok, kiilonbozo
kiizddtechnikédk alkalmazasaval, huzasok, toldsok, billentések, egyensulyi helyzet
megbontasa és visszaszerzése
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Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak megkdzelitden készségszintii elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

Dzsudogurulas alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasi kisérletek harantterpeszallasbol
mindkét irdnyba, eldre és hatra

A kiizdosportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyuajtdé gyakorlatainak 0Osszeallitasa
segitséggel €s végrehajtasa tanari kontrollal

A tradicionalis magyar kiizdosportok (birk6zas, karate, okolvivas, dzsudo) torténetének,
meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

— Birkézas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét ndveld, birkodzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Birk6z6 alapfogésban tars egyensulyanak kibillentése huzdsok, toldsok kombinalt
alkalmazéséval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogé keriilés birk6zas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak megkézelitéen
Jértassagszintli elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o Mogé kertilés karberantassal: tdmado és védekezo technika
o Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
e Parterhelyzetbél indulé birkézotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas

— Dzsudo
e Az eldre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal ovvel
labat meghtizva, térdel6tamaszbol a tars altali kézkihtizassal)
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
Kisérletek a nagy kiilsd és a nagy belsd horogdobas végrehajtasara

FOGALMAK

jogszerli onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés,
foldharc, tars felemelése, parter helyzet,, nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy belsd
horogdobas (emeld védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke),
also soprd védés (gedan barai), ellentdmadés hatul levo kézzel (gjaku tsuki)



Dr Tolnay Sandort Altalanos Iskola helyi tanterve — 2020.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak
ORrASZAM: 14 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa

Az 1d6jaras, az Oltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek
megertése

Az egészségmegdrz0 mozgasformak kategdridinak intenzitds szerinti beazonositdsa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futds, gorkorcsolya, streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

Téli és nyari rekredcids sportok megismerése készségszintli elsajatitasa ( kajakozas,
tarakenuzas)

Szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznélata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa €s betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

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

Egy tradiciondlis, természetben {izhetd sportdg torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

strandkézilabda, strandroplabda, folyadékpotlas, napsugarzas, egészség

TEMAKOR: Néptac
ORASZAM: 36 éra

A tanc tanitasa komplex miivészetpedagdgiai tevékenység, amely altal a tanul6 sajatos
kifejezOeszkoz 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 ordkon torténd mozgasfejlesztést. A tanc tanitasa a testnevelés orak
keretében is torténhet, megfeleld képesitésii pedagogus vezetésével.
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A tanc és a zene elvalaszthatatlan kapcsolatabol adéddan a tanc tanitisa kiilonleges
zenei €lményt 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, mozgassal Osszhangban énekel, a
hangszeres dallamokat is kozelebb érzi magahoz a tancolas altal, a népzenét igy eredeti
funkcidjaban ¢li at. Az ének-zene oOran is alkalom nyilik arra, hogy az éneklést vagy
zenchallgatast mozgassal kapcsoljak 6ssze, megfeleld képesitésii pedagdgus vezetésével.

A néptanc tanitdsa hatékonyan jarul hozza a magyarsagtudat erdsitéséhez, ugyanakkor
kozvetlen tapasztalat és élmény altal teszi fogékonnya a tanulot a szomszéd — esetleg tavolabbi
— népek hagyomanyai, kultargja irdnt. Néptanc- és népzene-hagyomanyunk egy évezred
eurdpai miveltségének lenyomatat rzi, ezért megismerése nemcsak a Karpat-medencében €16
mas népek kultardja irant teszi fogékonnya a tanulot, hanem eurdpai muvelddéstorténeti
Osszefiiggések megértéséhez is hozzasegiti. A nemzetiségi iskoldkban a néptanctanitids az
identitas Orzésének egyik alapvetd eszkoze lehet.

A tanc tanitdsa fejleszti a ritmusérzéket, a térérzékelést, a testtartast és a
mozgaskoordinaciot, amely a mindennapi ¢€let szdmos teriiletén fontos a tanuld szdmara.
Fejleszti a tarsas kapcsolatok iranti érzéket: egylittmikodésre, alkalmazkodésra, a masik nem,
a masik személy, a mésik csoport elfogadasara és megbecsiilésére 0sztonoz.

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

A ténc tanitdsa mint miivészetpedagogiai tevékenység széleskoriien fejleszti a tanuld
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességet, nemcsak a mozgasmiivészet, hanem a
zene- és szinhdzmiivészet teriiletén is, melyeknek igy értd befogadojava, igényes kozonségéveé
valhat. A milvészi mozgassal vald ismerkedés maés teriileteken is erdsiti a tanulo
megnyilvanuldsainak magabiztossagat.

A tancolds javitja a testtartdst, az alloképességet, fejleszti a mozgaskoordinaciot,
stresszoldd és 6romot ado tevékenység, ezzel fontos eszkozévé 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 valo6 viszony fejlodését szolgalja. Az improvizacid gyakorldsa mar
kezdeti szinten is fejleszti a tanuld kifejezokészségét, problémamegoldd képességét, noveli
onbizalmat. A tanc és mozgés tanitdsa ezért fontos a szocidlis kompetencia, az énismeret és
tarsas kultura fejlesztése szempontjabol.

A tanc és a hagyomdnyos népi jatékok olyan kozosségi élményeket nyujtanak a
tanulonak, amelyek segitik a kapcsolati rendszerekben ad6do szerep megértését, a kooperacio
fejlesztését, a szabalyok elfogadésat, ezzel szolgaljak az dllampolgarsagra és demokraciara
nevelést.

A helyi kis kozosségek, az egyes fOldrajzi tajak, népcsoportok tanc- és zenei
hagyomanyainak megismerése élményszerilien erdsiti a sziilofoldhoz, hazdhoz valo kétodést,
szolgalja a hazafias nevelést.

Célok, feladatok:

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

Az utanzassal torténd mozgéstanulds kozben is fokozatosan ismerjék meg az
alkalmazott mozgasanyaghoz kapcsolodd szaknyelvet. Adott jelre tudjanak kiilonb6z6
testhelyzetekbdl gyorsan és dinamikusan megindulni vagy helyzetet valtoztatni.
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A néptanc oktatas célja a tanulok mozgaskultirdjanak sokiranyu fejlesztése, az

egészséges ¢letmddra, ligyességre, magabiztossagra nevelés.

Kiemelt feladat a tancmiivészeti alapismeretek atadasa, a hogy a gyerekek nyitottd
valjanak a k6zosségi alkoto tevékenység és altaldban a miivészetek irant.
A gyerekek megismerkedhetnek a magyar néptanc kincshez szorosan kapcsolodo
népdalokkal, népzenével is, valamint elsajatitanak a kiilonboz6 tanctipusokhoz szorosan

kapcsolodo alapvetd mozdulatelemeket €s motivumokat.

A néptanc tandrak 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 korének bévitése 14 6ra
Ritmusérzék fejlesztése 4 6ra

A tanchoz kapcsolodé ének-zenei ismeretek 3 ora
Eligazodas a térben 3 ora

Népi jatékok 3 ora
Hagyomanyismeret 4 6ra
Improvizacios készség fejlesztése 2 bra
Gyiijtomunka a tanult tincokkal kapcsolatban 3 ora
Osszes Oraszam 36 ora

Tematikai egység/ . . g . _— Orakeret
; . . gy g A tanult motivumok, tancstilusok korének bovitése ,
Fejlesztési cél 14 ora
El6zetes tudas Az eddig megismert tancstilusok és motivumkészlet.
A tematikai egység A mar megismert tancstilusok és tanctipusok motivumkészletének
nevelési-fejlesztési | bOvitese, a mar ismert motivumok ritmikai és plasztikai pontositasa,
céljai finomitasa. Ujabb tancstilus(ok) vagy tanctipus(ok) megismerése az
osztaly/csoport képességeit mérlegelve.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
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A folyamatos, de sokszor 1j szempontokat hozo ismétlés altal a
meglévé motivumkészlet ritmikai, plasztikai pontositasa, finomitasa. | |nformatika:
adatbazisokbol valo
informacidszerzés, a
megtalalt informacio
Lehetdség szerint kozosségi elmények, tapasztalatok szerzése a rogzitése, értelmezése
tancos kulturalis ¢€lettel kapcsolatban (tdnceldadas, tancszinhdz, és feldolgozasa.
tanchéaz kozos latogatasa, értékelése, a tapasztalatok megbeszélése).

A tanar mozdulatainak puszta kovetésétdl fokozatos haladas az
6nall6 tancolas felé.

Az IKT-eszkdzok jelentéségének és hasznalatanak fokozatos

tudatositasa a tanckultiraval kapcsolatban. Testnevelés és sport:

helyes testtartas,
A harom nagy tancdialektus €s az alapvetd tanctipusok, a régi és uj mozgaskultura,
stilus tancfolklorisztikai fogalmanak ismerete, a tanult tancok mozgasmiveltség
elhelyezése ebben a rendszerben. fejlesztése.

A foldrajzi, torténelmi €s zenei ismeretek 6sszekapcsolsa a
tancfolklorisztikai tapasztalatokkal.

Tajegység, népcsoport/nép.

Tancegylittes, tarsulat, tincszinhaz, tincmiivész, koreografus, rendezo,
Kulcsfogalmak/ | elemzés, kritika.

fogalmak ‘
Tanctipus, Uj stilusu tanc, régi stilusu tanc, férfitanc, paros tanc, kortancok,
eszkoz0s tanc, tancrend (tancciklus).

Te.matlk,a} egyseg/ Ritmusérzék fejlesztése Ol:akeret
Fejlesztési cél 4 ora

Az 5-6. évfolyamon ének-zene, valamint testnevelés orakon szerzett

El" t t 3] . . . , ’ r
ozetes tudas ritmikai képességek és gyakorlat.

A tematikai egység A ritmusérzék fejlesztése a tanc, ének és a kisérézene metrikai-
nevelési-fejlesztési | ritmikai egységbe rendezésének érdekében.

céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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Az eddig megismert ritmusgyakorlatok folyamatos ismétlése és
tovabbfejlesztése.

A gyakorlatok Kivitelezése 6nalldan vagy parban is.

Egyszerlibb ritmusképletek augmentalasa és diminualasa, a tempo €s
a dinamika valtoztatasa.

A kiilonbozo testrészekkel ritmikai parhuzamossagok kivitelezése.

Kisérletezés csoportosan vagy 6nalldan sajat ritmikai gyakorlatok
felépitésére, az ismert gyakorlatok varialasa.

Enek-zene: generativ
jellegti feladatok.
Nehezebb
ritmusképletek.

Kulcsfogalmak/

Tempd, litemmutatd (metrum), hangsuly, ,,ta”, ,,ti”, ,.tiri” (negyed,
nyolcad, tizenhatod), szinkdpa, sziinet, rogtonzés (improvizacio),

fogalmak tempovaltas, dinamika.
Tefnatlk,a} egyseg/ A tanchoz kapcsolodo ének-zenei ismeretek Ol"akeret
Fejlesztési cél 3 ora

Elozetes tudas

Az 5-6. évfolyamon ének-zene 6rdkon szerzett ismeretek és

képességek.
A tematikai egység A zene ¢és tanc egységeének érzekeltetése, az énekhang javitasa, a
nevelési-fejlesztési | zenei hallas fejlesztese. Tapasztalatszerzes a zenei kulturalis ¢letrél a
céljai: tanult tincokhoz kapcsolodoan. Tapasztalatszerzés az IKT-eszkozokrol

a tanult tAncok kisérdzenéjéhez kapcsolodoan.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

A tanult tincokhoz kapcsolddo dalok €s az ismert kisérézenék
korének folyamatos bovitése, dsszekapcsolasuk a megfeleld
tancokkal.

A hangszeregyiittes tagjai, funkcidinak ismerete (pl. népi vonds
hangszeregyiittes: diivd, gyorsdiivd, esztam), az alapvetd
kiséretritmusok ismerete.

Néhany, a vonds egyiittesen kiviili hangszer ismerete (pl. duda,
furulya, tekerd, citera).

Lehetdség szerint kdzvetlen tapasztalatszerzés a tancot kisérd zenével
kapcsolatban (tancolas €16 zenére, tanceldadas, tdncszinhdzi vagy
operaeldadas kozos megtekintése, megbeszélése). Ismerkedés a tanc
és a zene kulturalis életben betdltott szerepével és a kettd
kapcsolataval.

Enek-zene: egyszeriibb
zenei jelenségek
(hangsorok, formak,
tempojelzések,
dinamikai jelzések,
artikulaciora
hangk6zo6k).

Informatika:
adatbazisokbol valo
informacidszerzés, a
megtalalt informécio
rogzitése, értelmezése
¢s feldolgozasa.
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Az IKT-eszkdzok jelentdségének fokozatos tudatositasa a zenei
kulturalis élet szempontjabol.

Kulcsfogalmak/

Dal, versszak, tempo, IKT-eszk6z, zenekar, egyiittes, priméas, kontras,

fogalmak nagybdgds, diivd, gyorsdliv, esztam.
Te.matlk’a} egyseg/ Eligazodas a térben Olr'akeret
Fejlesztési cél 3 0ra

Elozetes tudas }
ismeretek.

Az 5-6. évfolyamon testnevelés drakon szerzett képességek és

A tematikai egység A kamaszkorban  bizonytalanna
ellenstlyozésa. A térbeli
a tarsakhoz wvalo térbeli

nevelési-fejlesztési | mozgaskoordinacié okozta nehézségek
viszonyok megértése ¢€s tudatositasa,

céljai !
alkalmazkodas képességének javitsa.

valo  testtartas  és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Az also tagozat térgyakorlatainak ismétlése és tovabbfejlesztése.

A kamaszkorban hirtelen megvaltoz6 testaranyokhoz valo
alkalmazkodas, a testtartas és a mozgaskoordinacid finomitasa
¢lményszerli, oromteli mozgas segitségével.

A tavolsagok, iranyok 6nallo érzékelése, a kialakitando térformak
onallo 1étrehozasa és javitasa.

A tanult koreografia térformainak atlatasa, megértése.

Drama és tanc:
koordinacio- és
egyensulygyakorlatok,
térérzékelést,
tajékozodast fejlesztd
gyakorlatok.

Testnevelés és sport:
térbeli tudatossag.

Kulcsfogalmak/

Testrészek nevei, iranyok, kor, sor, iv, kigydvonal, csigavonal, kapu, fésti,

fogalmak frontirany, atl6 (diagonal), ,,cikk-cakk”.
Tem?tlkal o Orakeret
egység/ Hagyomanyismeret 4 6ra

Fejlesztési cél

Elozetes tudas |, . . o
orékon szerzett ismeretek a néphagyomanyrol.

Az 5-6. évfolyamon magyar nyelv és irodalom, valamint ének-zene
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Atematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

a tanult tancokhoz,

hagyomanyokon, szokasokon

A hagyomanyos kozosségek kulturalis értékeinek megtapasztaldsa
dalokhoz, jatékokhoz kozvetleniil kapcsolodo
keresztiil.
népcsoporthoz/nemzetiséghez, hazdhoz valo kotddés erdsitése.

A szil6foldhoz,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

A tancolas, az éneklés ¢élményéhez kozvetleniil kapcsolddo
beszélgetés, vetités, kiseldadas, esetleg viseleti darabok, hasznalati
targyak kézbevétele altal tapasztalatszerzés a hagyomanyos
kozosségek életével és kulturalis értékeivel kapcsolatban.

Annak felismerése, hogy ezeknek az értékeknek egy részével a
tanuld maga is €l; a hagyomanyos értékek szerepének tudatositasa
a mai tarsadalmi és kulturalis életben.

Lehetdség szerint kdzvetlen tapasztalatok szerzése is
muzeumpedagogus szakember segitségével (Kiallitas, mizeum,
skanzen).

Megismerkedés a hagyomanyok gytjtésével, rendszerezésével és
hozzaférhetové tételével foglalkozo, vilagviszonylatban is
kiemelkedé magyar intézményekkel. Pl. kdzvetlen tapasztalatok
altal a magyar néprajztudomany, a magyar tanc- és
zenefolklorisztika vildgszinvonaldnak felfedezése.

Enek-zene:
zenetorténeti €s
zeneirodalmi
alapismeretek
(korszakok, kiemelkedd
alkotok, stilusok,
miifajok) a befogadoi
hozzéallés fejlesztését
célozva, tagabb
kozosségi és tarsadalmi
kontextusukban
megvilagitva.

Magyar nyelv és
irodalom: a
népkoltészet
sajatossagai.

Vizualis kultura:
lakohelyhez kozeli
néprajzi tjegység
épitészeti
jellegzetességei,
viselete és kézmiives
tevékenysége.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tancalkalom, tanchaz, fono, ,,jatszo”, par, felkérés, farsang, nagybojt,
husvét, advent, karacsony, 4jév, viselet, néprajz, néprajzi kiallitas,
skanzen, MTA Zenetudomanyi Intézet, Magyar Néprajzi Mizeum,
Szabadtéri Néprajzi Muzeum, Hagyomanyok Haza.
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Tematikai egység/

. L . s Improvizacios készség fejlesztése
Fejlesztési cél P g4

Orakeret
2 0ra

Elozetes tudas

Az eddig megismert tdncok és improvizacios gyakorlatok.

A tematikai egység Az  06nall6, szabad, alkoto
nevelési-fejlesztési | megtapasztalasa.
céljai

mozgas

élményének

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

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

Enek-zene: generativ
jellegti feladatok.

Kulcsfogalmak/

Rogtonzés (szabad tanc, improvizacid), 1épés (motivum), par

fogalmak vezetése, tajegység, népcsoport/nép.
Te.matlk,a} egyseg/ Gyilijtomunka a tanult tincokkal kapcsolatban Ol:akeret
Fejlesztési cél 3 ora

Elozetes tudas

A tanult tdncokkal, a hozzajuk kapcsolodo zenével, hagyomanyokkal
kapcsolatos alapfogalmak, az IKT-eszk6zok hasznalatanak alapjai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai:

fejlesztése, a hagyomanyismeret bdvitése.

Az 0nalld alkotdmunka 6romének megélése, a médiatudatossag

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

A tanar
anyagkeresés,
-gyljtés és -rendszerezés (szoveg, fénykép, mozgokép, zene) a tanult
tancokkal, azok kisérézenéjével vagy a kapcsolddd hagyoméanyokkal
Osszefiiggésben.

iranymutatdsa alapjan 0©6nalldé vagy csoportos

Informatika:
adatbazisokbol valo
informacidszerzés, a
megtalalt informacid
rogzitése, értelmezése
¢s feldolgozasa.

Magyar nyelv és
irodalom:
konyvtarhasznalat.
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Kulcsfogalmak/
fogalmak

Konyvtar, mizeum, MTA Zenetudomanyi Intézet, Hagyoméanyok Héza,
multimédias adatbazis.

A fejlesztés vart
eredményei a /.
év végén

A tanul6 elmélyiti a mar megismert tancokkal kapcsolatos ismereteit,
tapasztalatait, mozgasa pontosabba, finomabba, plasztikusabba valik,
képes felszabadultan, 6nalldan, az esetleges hibak ellenére is
magabiztosan felépiteni tancfolyamatokat.

Lehetdség szerint kapcsolatba kertil a tancos és zenei kulturalis élettel,
tudatositja az IKT-eszkdzok kulturalis életben betoltott szerepét.

Atalakuldban levd testaranyaival is képes a helyes testtartasra, teste
hatarainak érzékelésére, mozgaskoordinacidjanak finomitasara.

A térformak érzékelésénél és kialakitasanal a puszta utanzast fokozatosan
felvaltja a tudatossag. A tanulo atlatja és érti a tanult koreografia
térformait.

Bdviti a hagyomanyos kozosségek életérdl €s kulturajarol szerzett
ismereteit, sajat tapasztalatain keresztiil ismeri fel ezek jelentdségét a mai
tarsadalmi és kulturalis életben. Taldlkozik a hagyoméanyok Orzését,
rendszerezését, tovabbadasat szolgald intézményekkel.

Képes koranak és képességeinek megfeleld koreografia megtanulasara és
eldadasara. Képes atélni a kozos felkésziilés és az elért siker oromét.

Képes 0nalloan vagy tarsaival kozdsen anyagot gylijteni €s rendszerezni a
tanar 4ltal adott szempontok szerint. Tudatositja az intézmények és a
vilaghalo adta lehetdségeket.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapvetd mozgasforméak kombinécioibol 4ll6 cselekvéssorokat valtozo térbeli,
iddbeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati

erOfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabdlykdvetd attitliddel rendelkezik, ez

tevékenységének automatikus részéveé valik.
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MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— amotoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az dsszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;

— az alapvetd mozgésainak koordinacidéjaban megfeleld begyakorlottsagot mutat, €s
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- €s ligyességfejleszto eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

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

PREVENCIO, ELETVITEL

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

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

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

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.



