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1. Bevezetés

1.1. Az intézmény bemutatasa

A Mezéberény — Bélmegyer Kistérségi Altalanos Iskola, Alapfoka Zene- és
Mivészetoktatasi Intézmény, Kollégium és Pedagodgiai Szakszolgélat 2005. augusztus 31-
vel jott létre a mezéberényi 1. Sz. Altalanos Iskola, az Orlai Petrics Soma Altaldnos
Iskola, Kollégium és Pedagdgiai Szakszolgalat, az Alapfok(i Zene-és Miivészetoktatasi
Iskola, valamint a bélmegyeri Altalanos Iskola jogutodjaként.

A fentiekbdl adoddan az iskolai munka tobb telephelyen folyik. Az intézmény

kozpontja a Petofi at 17-19. szam alatt allo épiilet.
Iskolank fenntartdi: Mezéberény Varos és Bélmegyer Kozség Onkormanyzati Képviseld-
testiiletei. A fenntartok altal kiadott alapitd okirat szerint feladatunk az 4ltalanos
miiveltséget megalapozo iskolai oktatas, a sajatos nevelési igényli, tanulasban és értelmi
akadalyozott tanulok nevelése-oktatdsa, a veszélyeztetett és hatranyos helyzetli tanulok
kollégiumi ellatasa, az alapfoki miivészeti nevelés keretében zene-, valamint képzd- és
iparmiivészeti oktatds, valamint a pedagdgiai szakszolgalati feladatok ellatasa.

Az intézmény szellemi oroksége arra kotelezi a mai iskola vezetését, neveldit, hogy
nevel6-oktatd munkajukban kiemelt figyelmet forditsanak a lakohely, a nemzet
torténelmének, hagyomanyainak megismertetésére, a haza iranti szeretet fejlesztésére, a
kiilonféle vilagnézetii emberek cselekvd egyiittélésének gyakorlasara.

Altalanos tagozatunkon német nemzetiségi nyelvet hagyomanyos nyelvoktatd
kisebbségi oktatas keretében tanitunk, inditunk emelt szintli testnevelést tanuld

osztalyokat, 5. évfolyamtol az angol €s német nyelvet emelt szinten tanitjuk,
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kompetenciaalapt oktatas bevezetésére keriilt sor a TAMOP 3.1.4. palyéazat alapjan.

A miivészetoktatdsi intézmény irant egyre nagyobb az érdeklédés, mely a tanulok
l1étszamanak névekedésében nyilvanul meg. Ez a képzés fakultativ, a tankotelezettség itt
nem teljesithetd. A kozoktatasrdl szold torvény alapjdn a novendékek téritési dijat
kotelesek fizetni az oktatasért. Beiskolazasi korzete: Mezdberény varos kozigazgatasi
teriilete, a kistérséghez tartoz6 kornyezd telepiilések, lakohelytiktdl fliggetleniil a Pet6fi
Sandor Gimnazium tanuloi.

A mivészetoktatasi intézményben oktatott szakok a zongora, a vondsok (heged,
cselld), a fafivdsok (furulya, fuvola, klarinét, szaxofon), a réztivosok (trombita, harsona,
tuba, vadaszkiirt, tenorkiirt, baritonkiirt), az eloképzd, az elméleti tanszakok (szolfézs,
zeneelmélet), az egy€b tantargyak (kamarazene, zenekar) ¢és a képzOmuvészet (grafika,
festészet).

Kistérségi feladatot ellaitdé Egységes Pedagdgiai Szakszolgédlatunk mikrotérségi
centrumként miikodik, a nevelési tanacsadd, a logopédiai €és a gyogytestnevelési ellatas
tertiletén.

A szakszolgélat gydgypedagdgusai latjak el a sajatos nevelési igényii és a tanulési
nehézségekkel kiizdd 6vodas €s iskolas gyerekek fejlesztését, helyi szinten.

Iskolankban tanuld gyerekek csalddjainak szocialis, anyagi és kulturdlis helyzete
egymastol nagymértékben eltér, ezért nevel6-oktatd6 munkank ehhez a helyzethez
igazodik. Tandréan és tandran kiviil is megprobaljuk segiteni a nehéz koriilmények kozott
¢l6, hatrannyal indulo tanulok felzarkoztatasat, ugyanakkor kiemelt feladatnak tekintjiik a
tehetséges, jo képességli gyerekek fejlesztését is.

Kiemelt figyelmet forditunk a halmozottan hatranyos helyzeti tanulok fejlesztésére,
felzarkoztatasara, palyaorientacidjukra.

A szilok kozil sokan munkanélkiilliek, a 1étminimum hataran ¢él6 emberek.
Nagyrésziik annak idején, szintén itt végezte tanulmanyait.

Az iskolai kollégium hatranyos ¢&s veszélyeztetett helyzetli, altalanos iskolas
gyermekeknek ad otthont. A tanulok mindegyike rendezetlen csaladi hattere miatt a
kollégium csaladpotlod szerepet is betdlt. A kollégium szervezett életrendje igyekszik
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biztositani szdmukra a neveléshez, a fejlddéshez €s a tanulashoz sziikséges optimalis

feltételeket, egyéni segitségnyujtasra alapozva.

A nevel6testiilet tagjai szakmailag jol képzett, munkajukat nagy odaadassal végzo
pedagogusok. Tobben 2-3 diplomaval is rendelkeznek. Neveldink nagyobb szazalékban
fiatalok ¢és kozépkortiak. Mindennapi munkajukat pedagbdgiai asszisztensek,
gyermekfeliigyeld is segiti.

Az intézmény zOkkendmentes mikodését a gazdasagi igazgato, gazdasagi €s ligyviteli
dolgozok, valamint a technikai alkalmazottak biztositjak.

A dolgozok érdekeit a szakszervezet és a kdzalkalmazotti tanacs képviseli.

Az intézmény szakmai ellatottsaga jo, az oktatdsa magas szinvonalu.

Tehetséges tanuloink  kiilonb6zd  szakkorokon — fejleszthetik — tudasukat. A
tehetséggondozas eredményességét bizonyitjdk didkjaink megyei, teriileti €és orszagos
tanulmanyi, kulturalis és miivészeti versenyeken, palydzatokon elért eredményei is. Az
idegen nyelv oktatasanak magas szinvonalat mutatjak végzds tanuldink beiskolazasi
eredményei. Sokan nyernek felvételt a két tannyelvii gimnaziumokba, vagy emelt szintii
nyelvi osztalyokba. Evente tobb tanulonk teszi le idegen nyelvbél a nyelvvizsgat.

A sportot, a tobb testmozgast kedveloknek tomegsport foglalkozasokat, edzéseket
tartanak testneveldink — egylittmiikodeési megallapodas alapjan — a Didksport Egyesiilettel
kozbsen, az also és felsd tagozaton egyardnt (labdarugas, kézilabda, kosarlabda, atlétika
vagy kikapcsolodast jelentd jatékok formajaban.)

A palyavalasztas elokészitésében, segitésében is nagy szerepet jatszanak a szakkorok,
a felkészitd €s a felzarkoztatd foglalkozasok.

A hatranyos helyzetli, a tanulasban lemaradé gyermekek napkozis €s tanuloszobai
foglalkozasokon, valamint fejlesztd foglalkozasokon kapnak segitséget neveldinktol.

Az iskola gyogypedagdgusai a sajatos nevelési igényli tanulokat fejlesztik a
rehabilitacios foglalkozdsokon, a szakértdi bizottsag szakvéleményeinek alapjan
Osszeallitott egyéni fejlesztési terv segitségeével.

Az iskola tanuloinak létszama 1000 f6 koriil mozog. Az iskoldskorti gyermekek
orszagosan kimutathaté csokkenése itt is megmutatja hatasat, a tanuloi 1étszam €évrol évre
csokken.
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A csaladok tobbsége rendezett koriilmények kozott ¢, de a tarsadalmi hatdsok
kovetkeztében a hatranyos €s a veszélyeztetett tanulok szdma emelkedik.

A sziilok iskolazottsaga is befolyassal van a gyermekek eldmenetelére, viselkedésére.
Koriikben a tobb diplomaval rendelkezOk, de a nyolc osztalyt el nem végzettek is
megtalalhatok.

Intézményiinkben aktivan miikddik a didkonkorményzat, melynek fontos feladata a
tanulok jogainak védelme €s érdekeinek képviselete.

Nagy hangsulyt fektetliink a hagyomanydrzésre, melynek sordba tartoznak a kiilonb6zo
innepélyek ¢és megemlékezések, a karacsony, a farsang, a ballagds, a tanévnyitd-és zard
innepségek, a kulturalis bemutatok, hangversenyek, a helyi és nemzetkdzi sport

rendezvények é€s versenyek.

1.2. Helyzetelemzés

Az iskola feladata az altalanos miiveltséget megalapozé iskolai oktatas, a tanulok
teljes személyiségének fejlesztése, korszerli ismereteinek, képességének kialakitdsa és
bdvitése, a sajatos nevelési igényl, tanulasban és értelmi akadalyozott tanulok nevelése-
oktatasa, a képzési kotelezettek, a veszélyeztetett €s hatranyos helyzetii tanulok kollégiumi
ellatasa, az alapfoktl miivészeti nevelés keretében zene-, valamint képzo- és iparmiivészeti
oktatas, illetve pedagogiai szakszolgalati feladatok ellatasa. Segiti az integracion keresztiil
az inkluziv iskola modelljének megteremtését, vagyis egy olyan befogadd iskola
létrehozasat, amely képes a sajatos nevelési igényl tanulok sziikségleteinek kielégitésére.
A legmagasabb szintli képzést és a tarsadalmi beilleszkedéshez sziikséges ismeretek
atadasat tartja a legfontosabb feladatanak. Az iskola nyolc éve inditotta a német
nemzetis€gi nyelvoktatast, ezen kiviil emelt szintii testnevelést ¢s idegen nyelvet tanulod
osztalyai vannak, valamint kiemelt hangsulyt kap az iskolaban a tehetséggondozas és
felzarkoztatas. Az intézmény az elsdk kozott volt, amely felvallalta az integralt oktatést,

ezzel egyiitt gondoskodott a megfelelden képzett szakemberekrdl is.
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A kilonféle iskolai tevékenységek keretében (tandrdkon, illetve tandrakon kiviil)

neveld-oktatd munkaban figyelmet fordit tanuloi

fejlodésére, a tanulok kozosségben,

room

személyiségének a széleskorli

illetve kozosség altal torténd nevelésének

megszervezésére. Tanorakon Kkiviil is kiemelt figyelmet fordit a tanulok szellemi, testi,

erkolcsi nevelésre.

Tehetséggondozo6 ¢€s felzarkoztatd foglalkozasok, szakkordk, versenyek, vetélkedok,

iskolai sportkorok, hagyomanydrzo tevékenységek, tanulmanyi kiranduldsok, erdei iskola,

iskolai konyvtar, hit- és valldsoktatas keretében biztositja a tanulok szamara a délutani,

hétvégi szabadido tartalmas, értékes eltoltéset.

Iskolank tanuldinak létszama 2010-ben 926 6, amelyek koziil 400 f6 hatranyos

helyzeti, 117 6 halmozottan hatranyos helyzetli, melyet az alabbi tdblazat szemléltet.

Feladat-ellatasi hely: Funkcio Foallasu Gyerekek | HH/HHH SNI

pedagogusok szama: gyerekek | gyerekek
szama: szama: szama:

Mezoberény — | altalanos 40 435 164/45 39

Bélmegyer Kistérségi | iskola

Altalanos Iskola,

Alapfoka  Zene-  és

Miivészetoktatasi

Intézmény, Kollégium és

Pedagogiai

Szakszolgalat:

Mezéberény — | altalanos 29 404 176/56 45

Bélmegyer Kistérségi | iskola

Altalanos Iskola

intézmény egység:
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Mezoberény — | altalanos 11 76 53/10 5
Bélmegyer Kistérségi | iskola
Altalanos Iskola
Bélmegyeri Altalanos
Iskola tagintézménye
(volt: Bélmegyeri
Altalanos Iskola
Tagintézmény):
SNI tanulék altalanos | altalanos 1 11 7/6 11
iskolai tagozata iskola
1.2.1. Targyi feltételek

4 db tornaterem

3 db bitumenpalya

1 db 400 méteres futopalya

A kiemelt versenysportagak (atlétika, kézilabda, kosarlabda és labdarugas)
teljes targyi felszerelése a didkok rendelkezésére all.

Szertorna eszkozei: korlat, gytirli, gerenda és ugroszekrény

Eronléttejlesztd eszkozok: bordasfal, svéd pad, sulyzok, ugrokotelek, stb.

Osszességében az iskolai sportélet targyi feltételei megfeleldek.

1.2.2.

Személyi feltételek
Testnevelok — az iskoldban dolgoz6 6 testneveld mindegyikének van edzdi
licence.
EdzOk — az egyesiiletek alkalmazasaban 4116 sportoktatok
Az iskola valamennyi pedagdgusa — tandrdkon, osztalykirdnduldsokon,

kerékparturdkon, tirdzason, stb.
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1.2.3. Tanoran kiviili sportfoglalkozas

o Atlétikaedzés

o Kézilabdaedzés

e Kosarlabdaedzés

e [Labdaragasedzés

e Tomegsport: asztalitenisz, hazi bajnoksagok

e Osztalykirandulasokon szabadidds sporttevékenység: tollaslabda, tirazas
o Kerékpartarak

Sielés

1.2.4. Tanorai testnevelés

Testnevelés orak szdma az 1-8. évfolyamon heti 6raszamban:

1. évf. | 2.évl. | 3.évl. | 4.évf. | 5. évf. | 6.¢évl. | 7.évf. | 8. évf.

Altaldanos

tantervii 3 3 3 3 2,5 2,5 2,5 2,5

testnevelés

Emelt

Szintd 5 5 5 5 4 4 4 4

testnevelés
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1.2.5. Nemzetkozi kapcsolatok

Iskolank vezetése hangsulyt helyez arra, hogy tanuldink kiilfoldi didkokkal
is kapcsolatba keriiljenek. Ennek egyik legmegfelelobb szintere a sport. Az
¢évek alatt kialakult kapcsolatok a kovetkezok:

e alabdartgas révén: Marosvasarhely, Székelyudvarhely,

e lany kosarlabda: Csantavér, Marosvasarhely, Nagyszalonta és Poprad

e fiu kosarlabda: Poprad, Wurzen

1.3. Az innovaciot kidolgozo fejlesztok

Tovabbképzéseinken felkésziiltiink az innovacioval és a kompetencia alapu
oktatassal jard szerepvaltdsra, szemléletvaltasra. A tanari szerepvaltas
eredményeként elétérbe keriil a szervezd, irdnyito, egyiittmiikodo, tamogatd, a
gyerekek Otleteire tdmaszkodo tanari attitid. Mi ugy érezziik, magunkéva tettiik
ezt a mentalitast.

Mindketten szoros kapcsolatban allunk a sporttal, testneveloként illetve edz6ként. Az aktiv
sport és az egészséges életmdd szamunkra kiemelt helyet foglal el a pedagdgiai munkank soran.
Szivesen és gyakran jarunk a gyerekekkel tirazni, kerékparozni, sielni és iszni, igy indokolt, hogy

mi ketten vegyiink részt a sport altali nevelés — innovacio kidolgozasaban.
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2. Innovacio

2.1. A témavalasztas indokoltsaga

Iskolankban a telepiilés gazdasagi és nemzetiségi adottsagaibol kifolyolag sok a
hatranyos helyzetli valamint a halmozottan hatranyos helyzetli tanuld. Az integralt
oktatas révén szinte minden osztalyban van sajatos nevelési igényli gyerek. A tanulok
széleskorli személyiségfejlesztéséhez hozzajarul a sport altali nevelés. Az innovacid
ujdonsagértéeke abban rejlik, hogy kiemelten foglalkozunk ezekkel a gyerekekkel
azoknak a kompetencia teriiletek fejlesztése altal, amelyek esélyegyenldséget
biztositanak szdmukra. A szabalykovetd jaték, sport és versenytapasztalatok, a
sikerélmény motivaciojaval erdsodik az oOnfegyelem és az Onértékelés, valamint
fejlodnek az empatikus tarsas kapcsolatok. A sport nagyszerli lehetdséget biztosit az
egylttmikodésre, a kiilonbozdség, ,,a nem vagyunk egyformak™ elfogadasara.

Azért valasztottuk tehat a ,,sport altali nevelést” az innovacionk témajanak, mert
mint testneveld és edzd a sport altal tudunk a legtobbet segiteni a hatranyos helyzetii

gyerekeknek a tarsadalomba valo beilleszkedésben.

2.2, Kapcsolodas az intézmény nevelési ¢és pedagogiai
programjahoz
Intézménylink pedagodgiai programja kiemelt figyelmet fordit a kulcskompetencidk
fejlesztésére és a tanuldsi esélyegyenldség megvalositasara. Az Eurdpai Unid orszagaiban
a kulcskompetencidk korébe soroltdk be azokat a tudasokat és képességeket, amelyek
birtoklasa alkalmassa teheti az unié valamennyi polgarat egyrészt a gyors €s hatékony
alkalmazkodasra a valtozasokkal atszott, modern vilaghoz, masrészt aktiv szerepvallalasra
e valtozasok irdnyanak ¢€s a tartalmanak a befolyasolasahoz. Ezért lett az iskolai miiveltség
tartalmdnak, igy intézményiinkben is iranyadé a kulcskompetencidk meghatarozott

rendszere.
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Valljuk, a kulcskompetencidk azok a kompetencidk, amelyekre minden egyénnek
sziiksége van a személyes boldogulasdhoz ¢s fejlodéséhez, az aktiv allampolgari 1éthez, a

tarsadalmi beilleszkedéshez és a munkahoz.

NAT kulcskompetenciak:

e Anyanyelvi kommunikacio

e Idegen nyelvi kommunikacio

e Matematikai kompetencia

o Természettudomanyos kompetencia

e Digitalis kompetencia

e A hatékony, 6nall6 tanulas

e Szocialis és allampolgari kompetencia

e Kezdeményezdképesség €s vallalkozoi kompetencia

e Esztétikai-, miivészeti tudatossag és kifejezOkészség

A kiemelt fejlesztési feladataink a kulcskompetencidkra épiilnek. Osszekotik a
miveltségteriiletek bevezetdit és fejlesztési feladatait, melyek a tantidrgyi rendszerbe
agyazva valosulnak meg.
Kiemelt fejlesztési feladataink:

e ¢nkép, Onismeret,

e hon- és népismeret

e curopai azonossagtudat — egyetemes kultura,

e aktiv allampolgarsagra, demokraciara nevelés,

e gazdasagi nevelés,

e kornyezettudatossagra nevelés,

e atanulas tanitasa,

e testiés lelki egészség,

o felkésziilés a felnott 1€t szerepeire.
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A kiemelt fejlesztési teriiletekkel szoros kapcsoldodasi pontokat lehet talalni a sport
altali nevelésben. A testnevelés és a sport a személyiségformalas egyik legfontosabb
eszkoze.

A kiemelt fejlesztési terliletek koziil a hon- és népismeret fejlesztése nagyszeriien
megvalosul a testnevelés oOrakon jatszott népi jatékok €s a métajatékok kiilonbozd
valtozatai altal. (Lasd: A métajatékok leirasa)

Az egészséges Onbizalom kialakitasdhoz nagyon fontos az Onismeret, a pozitiv
énkép erdsitése. Tizenéves korban kezdenek el a gyerekek igazan foglalkozni a testi
felépitésiikkel, kiils6 megjelenésiikkel. Ebben a korban nagy valtozason megy
keresztiil a szervezetiik. A pozitiv énkép kialakulasdhoz elengedhetetlen, hogy a
gyermekek ismerjék testi adottsdgaikat, legyenek tisztdban azzal, hogy a testiilk még
sokat fog wvaltozni. A pedagdégusok feladata pedig az, hogy elfogadtassdk a
gyerekekkel ezeket a valtozdsokat és a megfeleld gyakorlatokkal (gerinctorna,
testtartast javitd gyakorlatok, rendszeres testmozgds, stb.) pozitiv iranyba tereljik a
testi-lelki fejlédést. Osztondzniink kell a didkjainkat a helyes viselkedésmod
elsajatitasara, kornyezet- ¢€s egészségvedd szokasrendek kialakitasara. Fejleszteniink
kell a higiénias ismereteiket és készségeiket. Adjunk javaslatokat az egészséges
¢letmod kialakitdsara, a természet adta lehetdségek kihasznaldsara. A mozgas a testi és
lelki egészség fejlesztését egyarant szolgélja.

A testnevelés és a sport aktivabb szerepvallaldsra nevel, sajatos eszkozein keresztiil
onkifejezésre, Oonmegvaldsitasra ad lehetdséget. Ennek érdekében toreksziink a
tananyag elsajatitdsa mellett annak megszerettetésére, elemeinek minél magasabb
szintli elsajatittatdsara, amely az egészséges ¢letmod ¢€s testkultira fejlesztését, a
szervezet edzettségi szintjének emelését, alakitasat, a versenyzés Ooromét jelenti. A
tanitasi-tanuldsi folyamatok sordn olyan ¢lményszerii helyzeteket teremtiink — az
¢életkori sajatossagoknak megfeleld szinten — mely altal a tanulok tapasztalatokat
szerezhetnek, a megismerési folyamatban motivaltan, 6rommel és aktivan vesznek
részt. Igy készitjiik fel tanuldinkat a felnétt 1ét szerepeire, az eredményes tarsadalmi
beilleszkedésre.
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2.3. Alkalmazhatosagi teriilet

A sport altali nevelés, mint a személyiségfejlesztés eszkdze minden iskolatipusban
megvalosithato. Ez az innovacio az altalanos iskola 5. 6. 7. és 8. évfolyaman

alkalmazhat6.
2.4. Javasolt idokeret

Egy tanév. Testnevelés tagozaton 148 ora, illetve altalanos tantervii testnevelés

oktatasban 92,5 ora.

3. Az innovacio tartalmi leirasa

A testnevelés tantargyi jellegébdl adddoan alapvetden fejleszti azokat a
kompetenciakat, képességeket, készségeket, amelyek egy-egy mozgas elsajatitdsahoz

sziikségesek:
e Ugyesség
e Ero
o Alloképesség
e (Gyorsasag
e Mozgaskoordinacid

e Rugalmassag
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e Hajlékonysag

e [Egyensulyérzek

e Térbeli tajékozodas

e Ritmusérzék

e Kinesztetikus érzékelés

e Manipulacios képesség

A mi innovacidonk azt mutatja be a fels6 tagozatos testnevelés tananyagon keresztiil,
melyek azok a kompetencidk, amelyek erdsitésével eldsegitjik a tanulok

személyiségfejlodését. Ezek a teljesség igénye nélkiil a kovetkezdek:
e Onismeret
e Onbizalom, pozitiv énkép
e Onértékelés
o A fejlédés igénye
e [Egyiittmikodeés
e Sportszeriiség
e Tolerancia
e Kudarctilirés

e Szolidaritas
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e Konfliktuskezelés

e Helyzet felismerési,- €s dontési képesség
e Kezdeményezd- és szervezOkészség

e Kreativitas

e Problémamegold6 gondolkodas

o Kotelességtudat és felelosseégérzet

o [Esztétikai érzek

o FEgészségtudatossag

o Kornyezettudatossag

e Stratégia-tervezd készség

e Empatia

e Szorongas felismerése €s csokkentése

e Eloitéletek csokkentése
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kétsoros vonalban. | doboterpeszbdl ) homokban megtartasa az egész
2 kg-os Hosszu v. mezitlab oran
tomottlabda T,é\{olu”grés 4-6 keriil6 méta o
. gyakorlatok 1épésbil. . Egylittmiikodés
° Fel-le- és Versenyek 400- Figyelem-koncentracio
het atugrasok 600m-en »
Onfejlesztés
feladatokkal 400m E
Kislabdahajités 3
1€pésbol oktatasa
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Kitarto futas

Testfordulatok Kislabdahajito Fogyaszto két Jarés Onallosag, a belsd
helyben két versenyek csapatban itemtartassal | kontroll megjelenése a
iitemre technikai végrehajtas
Téavolugras Célba dobasok sorén
Ugrokotél légmunkéaja kapura
gyakorlatok Figyelem
2. Téavolugréd Lopom, lopom a
hét versenyek sz016t Egyiittmiikodés
Kislabdahajités 3 Kitartas
1épésbal ,
Onértekelés
Téavolugras E .o
Cooper-teszt Onbizalom
Nyitoédasok Laberdt fejlesztd Vialtoversenyek | Jaras kozben | Tanari utasitdsok
helyben, jaras zsémolygyakorlatok feladatok maradéktalan
kdzben . Sorversenyek labdaval végrehajtasa
Ugroiskola o
Hatéarozott o o Varmeta Sportszerliség
formaji 8-16 Labdas tligyességi
3 iitemti feladatok Tolerancia
° szabadgyakorlatok Szorongas felismerése
het ¢és csokkentése
Konfliktuskezelés
SzervezOképesség
Szolidaritas
Helyes testtartast | Magasugras atlépé | Zsindérlabda Labdavezetés | Technikai
eldsegitd technikaval 3-5 ; jaras kozben | igényességre torekveés
gimnasztikai 1épés nekifutassal | Pontszerzo o ,
gyakorlatok oktatésa, gyakorldsa | - . Egészségtudatossag
4 omamasszony, .
* | Bordasfal Dobésok, elkapasok | hogy a kakas? Kooperativitas
hét gyakorlatok parokban helyben, t s .
, SzervezOképesség
haladassal
Onfejlesztés

Barati magatartas
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4
5. osztaly NOVEMBER
. . Kompetencia
Bevezeto . for Levezeto P
, Fo rész Jaték , , —_
resz reész Képesseég- és
készségfejlesztés
Menet Labdés sor- és Bombazé Jaréas kozben Pozitiv megerdsités a
iitemtartassal valtoversenyek ) | feladatok szabalykovetd
_ ' Félperces fogd | 1apdaval versenyzésben
Labdatigyességi | Kézilabda: labdavezetéssel
feladatok megindulas, ) Figyelem
helyben és megallas, Pontszerzo. "
1 mozgas kozben | irdnyvaltoztatas Onfegyelem
h-é ¢ labda nélkiil Egyiittmiikodés
Labda fogésa, Stratée; .
; tratégia tervezése
egykezes felsd
atadas helyben Problémamegoldd
€S MOzgas gondolkodas
kozben
Célbadobas
Kiilonb6z6 Kézilabda: Egyszerii fogd | Labdavezetés jaras | Jatékhoz az 6nzetlenség
alakzatok kiilonbozd labdavezetéssel | kozben és az egyiittmiikodési
kialakitasa magassagban . készség kialakitasa
érkezd labda | Csapatkilitd
Labdés elfogasa ) Kommunikalas
gimnasztika Pontszerzd
Labdavezetés Kezdeményezdképesség
Labdavezetés mindkét kézzel ¢s vallalkoz6i
feladatokkal. allasban &s kompetencia
2. mozgasban Stratéoi .
hét tratégia tervezése
Kapuralovés T
E k
4l16helybdl, gylittmiikodes
Jarasbol, futas Masok elfogadasa
kozben
Rugalmassag
Védo
helyezkedés, Szabalykovetés
tamado
helyezkedése
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Jaték egyszer
szabalyokkal

Kapus

helyezkedése,
labda haritasa
kézzel, labbal

Fejlodések, Ugrokotél — Zsdmolylabda | Lassu futas, jaras | Segitékész hozzaallas a
szakadozasok gyakorlatok, ) o gyengébb képességii
jaras kozben | kotélathajtas Sor- és Légzogyakorlat | tarsak felzarkozasaban,
id6re valtoversenyek segitésében
Zsdmoly szerekkel
gyakorlatok Akadalypalya Empatia
Varméta.
Véandormaszas | Kotélmaszas —a Szorongas felismerése
3. | bordasfalon maszas ¢és csOkkentése
hét technikéjanak S
alkalmazasa Ko6zosségi érzés
hosszabb tton Helyzet-felismerési és
dontési képesseég
Fokoz6do
gyorsasdggal Eloiteletek csokkentése
maszasok
Maszoversenyek
Fejlodések és Az el6z6 évben | Zsinorlabda Jaras helyes A mindennapi
szakadozasok tanult ) testtartassal, gyakorlatban
futas kozben tornaelemek Sor- és helyes alakuljanak ki
o atismétlése valtoversenyek | jgoz¢stechnikaval | szokasok az
Tartasjavito ey urbanizacios
gyakorlatok Kotélmaszas Pados kititos artalmakkal szemben
4.
hét Botgyakorlatok Kornyezettudatossag

Egészségtudatossag

Onbizalom, pozitiv
&nkep

Onismeret
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4
5. osztaly DECEMBER
L t Kompetencia
evezeto
Bevezeto rész Fo rész aték , . _
evezeto res 0 res Jate rész Képesség- és
készségfejlesztés
Jaras ltemtartassal Kotélmaszas Vadaszlabda | Jaras kozbeni Tudjanak csapatokban
, feladatok fegyelmezetten
Futés kozben paros | Gurulo atfordulas | Atfutométa dolgozni.
jatékos feladatok eldre, hatra dobassal )
) terpeszbdl, ) Onfegyelem
1. | Bordasfal guggolasbol Sapkafogo o
hét gyakorlatok Kritikai érzék
Tarkoéallas
Esztétikai érzék
Fiiggdleges
repiilés 2-3 részes
szekrényen
Egyensuly Talajra rajzolt Tlzharc Nyujto- lazitdé | Torekedjenek az
gyakorlatok padon vonalon, ) ) gyakorlatok esztétikus
vizszintes- ferde Fészek méta végrehajtasra!
Padgyakorlatok padon jéras elére, | g . o« _
. rinto f0go Szorongas felismerése
p) Geri hatra
; erinctorna és csokkentése
hét Kézenatfordulas ,
oldalra mind a két Egészséges onbizalom
iranyba Pozitiv énkép
Zsugorfejallas Esztétikai érzék
Nyujto- lazité hatasu | Valtoversenyek Bombazo Jaras Csapatszellem
gimnasztikai szerekkel (pad, ) hulldamvonalban | erdsitése
gyakorlatok gumilabda, Fogyasztd helyes ) ,
ugrokdtél, stb.) Hirommd légvétellel Problémamegoldo
3. | Zsamolygyakorlatok. aromudvaros gondolkodas
hét Fogojatékok dongetd N
€ Kooperativitas
Konfliktuskezelés
Sportszeriiség
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5. osztaly JANUAR

Levezeto Nevelési
Bevezeto rész Fo rész Jaték , feladat,
resz .
kompetencia
Haladéas az alaki Kézallasi kisérletek | Keriildméta Jarés labujjon, | Nyujtott,
szabalyoknak bordasfalnal tars o sarkon megfeszitett test,
megfeleléen egy- és segitségével Kiiité ket sz&p testtartas
tobbsoros alakzatban _ csapatban kialakitasa
Talajon 2-3
Labdas egyszerl elem Ne'mze’tes Onfegyelem
gimnasztika(kosarlabda, | dsszekapcsolasa (kidobos) .
1 o kézilabda) Tolerancia
heét Barati magatartas
Esztétikai érzék
Kreativités
Belsé harmoniara
val6 torekveés
Fordulatok helyben és | 2-4 részes ,Usd a Séta Segit6kész
mozgas kdzben szekrényen harmadikat!” | kiilonbdz6 hozzaallas
egylittes felguggolas utan . kartartasokkal s
osztalyfoglalkoztatassal | bukfenc elére Kapitanylabda Gyengébb tarsak
. segitése, buzditasa
2. oktatasa Pokfoci
_ | Botgyakorlatok okloci
hét Fejallas tars
segitségével
Bordasfalon
lefliggés
Tév- és térkdz pontos Gytirin, két kotélen | Szabadulas a | Lassu futas, Mozdulatsorok
felvétele, annak lendiiletek elore, labdatol jarés finomitasa
3. | megtartasa hatra L
, Fészek méta Esztétikai érzék
het Ugrokotél-gyakorlatok | A talajon tanult ) .
dsszekapesolt Zsin6rlabda Onbizalom
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elemek gyakorlasa Egylittmiikodés
2-4 részes Onallosag
szekrényen N ,
felguggolas utan Onbemutatas
bukfenc elére E L Lok
SzervezOkészség
Megindulas, vonulas, A talajon tanult Szalagszerzd | Jaras a A batorsag
megallas vezényszora Osszekapcsolt fogo Iépéshossz megszilarditasa a
elemek bemutatasa ) valtoztatasaval | feladatok
Non-stop gyakorlatok E Két udvaros végrehajtasa
zenére dongetd sorén
2-4 részes i
4 szekrényen Kakasviadal Esztétikai érzék
° zsugorkanyarlati . )
het 4tugras oktatdsa Onbemutatas
Gyliriin, két kétélen Sportszeriiség
ellendlles Szabalyok
zsugorlefiggesbe betartasa
Egyiittmiikodés
- r
5. osztaly FEBRUAR
Nevelési
Bevezeto w s for Levezeto
, Fo rész Jaték , feladat,
resz resz .
kompetencia
4-8 iitemu Téli sportok Viltéverseny | Légzo- Fegyelem-
hatarozott formaji ) o hoban gyakorlatok | figyelem
szabadgyakorlatok | HOgolyozas S yankuil helyes fenntartasa
zankovalto ; s
1 veégrehajtasa
Szankozas R 45 srend Masok testi
ossz id6 ot
1. Rossz 1d6 esetén: esetén: epseger’lek
, PP : megdvasa
hét kotélmaszas zsinorlabda
Kitart6 futds 2 Kornyeze’ttudatos
. magatartas
percig
Egészséges
¢letmod
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Aktiv
felelosségtudat
Egyiittmiikodés
Menet Véandormaszas Pontszerzo Jarés Sajat testtomeg
meginditasa, bordasfalon, 3- o itemtartassal | feletti uralom
megallitasa kotélen Varmeta zenére fliggés-
itemtartassal Panvvéza gyakorlatokban.
Téancos 1épések, anyvazas
Zenés bemelegités | karemelések, (sz6kdeld kor) Esztétikai érzék
lenditések . .
Onfejlesztés
2. :
i Ténc .
hét Alkotokedv
Zsugorfejallas E L
Kreativitas
Kitart6 futas 3 o
percig Egyiittmiikodés
Akaraterd
Onuralom
Kiilonb6z6 Zsugorkanyarlati Zsamolylabda | Jarasban Tamaszugrasoknal
téralakzatok atugras 2-4 részes , o nyu;jto a nekifutas és a
kialakitasa szekrényen E Atfutométa gyakorlatok | timaszba érkezés
o o Kotlé és a zokkendmentes
Nyujto, l§121t0 Gytrd, két kotélen o dsszekapesolasa
gimnasztika fellendiilés anya
zsugorlefiiggésbe Dontési képesség
3. oo
i zorongas
hét felismerése és
csokkentése
Egyiittmiikodés
SzervezOkészség
Onbizalom
Gerinctorna Tol6- és huzderd Kotélhazas Ulésben Sportszerti test-
4. ) ) fejlesztése, tolo- és o nyu;jto test elleni
hét Paros tarsas hiiz6 ellentartast Kotlo-kanya | oyakorlatok | kiizdelem
€1 | gyakorlatok kivalts gyakorlatok | o py oo o
és helyzetek 4ltal Egytttmikodés
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Kitarto futas 5
percig

jatékosan parban

alapjai

Sportszeriiség
Kudarctlirés
Talalékonysag
Helyzet-

felismerési és
dontési képesseég

Onkontroll
4
5. osztaly MARCIUS
. . Nevelési
BeV’e zet0 Fo rész Jaték LeV’ezeto feladat,
resz resz .
kompetencia
Alakzat kialakitas: | Ugroiskola Fogyaszto két Jarés szép A technikai
oszlop, vonal csapatban testtartassal igényesség, pontossag
Magasugras dicsérete
Labizmokat atlépd Hosszu v. Megallas két
erdsitd, nyu;to, technikaval — keriildméta iitemben Figyelem
lazito gyakorlasa, ; . )
1 szabadgyakorlatok | felugras és Labdakerget6 Onfejlesztés
h.’ : Iégmunka Stratégia tervezése
€t | Sorozatugrasok bsszekapesolasa g
Kitart6 futas Ugrokotél-
gyakorlatok
(athajtas futas €s
szokdelés
kozben)
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Haladas egy és Magasugras E Szabadulas a Jaréas-1égzés Onértékelés
tobbsoros labdatol gyakorlasa .
alakzatban Magasugro- Onfegyelem
versenyek Kiszoritd
) Tomottlabda- T Lbdival | Z libda k Egytttmikodés
. omottlabdava sinorlabda két
hét gyakorlatok hajitasok, labdaval Aktiv feleldsségtudat
4-8 tliteml lokések, vetések Szervezbkészség
szabadgyakorlatok | egy- €s két kézzel
helybdl,
Kotetlen, tartos nekifutasbol
futas 8 percig
Labdas Kosarlabda: Pontszerzo Jaréasbol Aktiv bekapcsolddas
gimnasztikai alapallas, ) atmenet a jatékba
gyakorlatok sarkazas, Kosarlabda helyben jarasba
i megindulds, o Problémamegoldo
Ugyességi megallas labda Zsin6rlabda gondolkodas
feladatok labdaval | ¢|kii] és o
labdaval Egyiittmiikodés
Kétkezes mellso Nyttottsag
atadas levegGben Konfliktuskezelés
¢s pattintva
Helyzet-felismerési és
3. Labdavezetes dontési képesség
, allasban ¢és
het kiilonbozo Kommunikéci6
testhelyzetekben I
Vitakészség
Labdavezetés L
jaras, futas Sportszeriiség
kdzben mind a
két kézzel
Koséarra dobas
helyb6l
Egykezes
fektetett dobas
Parokban labdas Jaréas kozben Ziccerdobd Jarés Sportszerii hozzaallas
igyességi, jatékos | megallas versenyek hulldmvonalban | a jatékhoz
4, | feladatok labdaval két
, 1épésen beliil Biintetddobo Figyelemkoncentracio
het Labdés versenyek
padgyakorlatok Egy leiités utan Kreativ gondolkodas
fektetett dobas Kosarlabdajaték
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U iyacarses

iigyesebbik
kézzel

Védekezés,
véddvonal,
alapmozgas

Labda atvétele,
helyezkedés iires
helyre futassal

Biinteté dobas

Ko6z06sségi érzés

A fejlédés igénye
Onbecsiilés
Egyiittmiikodés

Szabalykovetés

- r
5. osztaly APRILIS
Bevezeto . ‘o Levezeto | Nevelési feladat,
, Fo rész Jaték , .
reész reész kompetencia
Menet zart Futoiskola Kézilabda Séta: Akarati tulajdonsagok
rendben ) kiilonb6zo fejlesztése
Intervall Futo kartartasokkal
A helyes futasok valtoversenyek Fegyelem
1 testtartasert versenyre ) o
* | felelds Féltek-e a Kitartas
hét | ; Akadalyfutasok | medvétol? B}
€t izomesoportok Y Onkontroll
ersitése, nydjtasa | ~opo 416 - ’
versenyek Talalékonysag
Akaraterd
Atmenet: jarasbol | Rajtversenyek | Uldoz6 fogd Lassu levezetd | Tudatosuljon a helyes
futasba rovidtavon ) futas futotechnika
Kiragé )
Zsamoly- Allorajtok jelre | | o Onfejlesztés
gyakorlatok Atfuto méta
2. Fokozo futasok Megfigyelés
hét Repiild futdsok Szolidarités
Kitart6 futas Empatia
Labdapassz Kooperativitas
falra
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Nyitodas, Ugroiskola Csapatkiiitd Séta a A versenyzés
zarkozas - futas ) ) o homokban ¢lményének
kézben Tavolugras- | Viltoversenyek | mezitian értékelése
légmunka, P feladatokkal . ,
Szokdeléseket leérkezés salogato Onbizalom, pozitiv
elokészitod tokéletesitése énkép
gimnasztikai N
gyakorlatok Viagtafutasok Onértékelés
3. Kitarto futas Kitartas
het 2000 méteren
Akarater6
Onuralom
Onelfogadas
Etikai érzek
Sportszeriiség
Tartésjavitd Rajtversenyek | Futo Jarés Torekedjenek a
gyakorlatok kiilonbozo valtoversenyek | hulldimvonalban | pontos végrehajtasra
kiindulé akadalyokkal .
Botgyakorlatok helyzetekbbl Onfegyelem
Labdartigas ) )
Iramfutisok Figyelemkoncentracio
Déanméta
Tévolugras- Problémamegoldo
4 megfeleld gondolkodas
. roham ,
hét Kialakitésa Gyors gondolkodas
' Kotelessé
Dobsiskola Otelességtudat
Felelosségé
Kislabdahajitas clelossegerzet
1épésbal Kooperativitas
Futasok Egészségtudatossag
terepen
Kitartas
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- r
5. osztaly MAJUS
Nevelési
Bevezeto _ o Levezeto
, Fo rész Jaték , feladat,
resz resz .
kompetencia
Torzs-, kar- | Futoiskola. 30- | Valtoversenyek Jarés helyes A hajités
€s 60 méter futas | korpalyan testtartassal. jellegzetes
vallizmokat | E o mozdulatanak, az
bemelegité | | Varmeta ivképzésnek az
gimnasztikai | Kislabdahajitas | o elsajatitdsa
3 1épés Figyelemfejlesztd
gyakorlatok. p 2t 2kok labddval )
1 nekifutasbol Jatekok labdava Onértékelés
hét Tavolugrd Onfejlesztés
versenyek N
Onérdek-
Tavolugras E érvényesités
Onkontroll
Kotelességtudat
4-8 {itemfi Versenyek Csalogat6 Jaras a Fogadjak el az
gimnasztikai | 400-600 . 1épéshossz edzettségi allapot
gyakorlatok | méteren E »Usd a . valtoztatasaval | szadmszerliségét.
harmadikat!”
2. Cooper-teszt Onismeret
i Helycsere
het Kitartas
Akarater6
Figyelem
Feladatok Tesztfelmérés | Kézilabda Lassu futas, A tanulok
futas kozben | ) Jjaras. igényeljék a
3 Kislabdahajito | Labdartgés rendszeres
* | Csip6- és versenyek } ) . testmozedast
heét | valliziletet | | Tz — viz - reptld B
lazito Kislabdahajitas Egyiittmiikodés
gyakorlatok E
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Jatékos Felmérés 2000 Kitartas
tarscipelések | méteren
Akarater6
Onértékelés
Onkontroll
SzervezOkészség

Stratégia tervezése

Helyzet-felismerési
¢s dontési képesség

Vitakészség
Gerinctorna | Tesztfelmérés | Varméta Jarés helyes Lehetdséget
o ) légzdtechnikaval | nytjtani a
J a\{lt'asqk az Kosarlabda gyengébb
atletlkalr Kiszorits képességliek
anyagbol felzark6zasara
Tolerancia
4. 1
hét Empatia

A fejlédés igénye
Egészségtudatossag
Egyiittmiikodés

Onbizalom
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*

- r
5. osztaly JUNIUS
Nevelési
Bevezeto _ for Levezeto
, Fo rész Jaték . feladat,
resz resz .
kompetencia
1d¢ illetve Lebegés Smp-ig | Rossz1d6 | Szabaduszas | Vizbiztonsag
lehetdségektol | esetén: tovabbfejlesztése.
fiiggden Siklas 4 méteren
elékészitd o Kézilabda Szorongas
ayakorlatok Siklas versenyek - felismerése és
; . Labdartgas csokkentése
parton ¢€s Talpasugrasok
111" vizben allasbol Onbizalom
et | . 1o
Irjgzot,ec?mkak Tanult ‘ A fejlodés igénye
atismetlése uszo6technikak
Szarazon tokeéletesitése Onfegyelem
Feleldsségtudat
Vall- és Uszas kar- és Rossz id6 | Szabaduszas | Szeressenek uszni.
csipdiziiletet labtempoval esetén: o
lazito levegbvétel Virme Kitartas
ATk A armeta
gyakorlatok nélkiil 6 méteren Akaraterd
Taz4 & Kosarlabda
Uszas keEr ©s Figyelemkoncentracio
labtempoval
2. levegdvétellel 15 Egészségtudatossag
hét méteren
Versenyek
talpasugrassal
Uszoteljesitmény
novelése
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6. osztaly SZEPTEMBER
Kompetencia
” J 4 144 J 4 r J 4 LeVeZet6
Bevezeto resz Fo rész Jaték rész Képesség- és
készségfejlesztés
Sorakozas vonalban, | Balesetvédelmi | Erintéfogd Jarés labujjon, Tudatosuljon a
oszlopban oktatas ) ) sarkon, kiils6- és | ruhavaltas
Paros fogd | pelsg talpélen ) ,
Haladas egy- és Tesztfelmérés ) ) Oltozorend kialakitasa
tobbsoros alakzatban | (magassag, Félperces fogo
testsuly, Egészségtudatossag
Jatékos hajlékonysa o
1. szabadgyakorlatok L ysag) H1'g1en1fls ismeretek
hét Kézepes iramu fejlesztése
futas egyéni .
fegyel
iitemben Onfegyelem
Futas
feladatokkal
Futoiskola
Testfordulatok Tesztfelmérés | Fekete-fehér Jaras kiilonbozé | Ora uténi tisztalkodas
iitemre helyben (hasizom, ) kartartasokkal fontossaga
karhajlitas, Faroklop6
J eitéll((os1 pérlz)s helybdl Egészségtudatossag
akorlato : :
gy; tavolugras) Egyiittmiikodés
2. Padgyakorlatok Futoiskola . . .
, Figyelemfejlesztés
hét v futhsok
ersenyfutaso Feilddés i
feladatokkal jlodes igenye
Allorajtok jelre
Repiiléfutasok
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Szokdeléseket Elokészitd és Csalogat6 Lassu futds, jaras | Torekedjen a pontos
elokeészitd ravezetd o iitemtartassal végrehajtasra
gimnasztikai gyakorlatok Egy?nl '
gyakorlatok térdeldrajtra valtoversenyek Figyelem
futassal, .
Jaras és futas kozben | Versenyszerli | szokdeléssel, Onkontroll
3. | fejlodesek, gyakorlas akadalyok Boviittmitkéde
., | szakadozdsok lekiizdésével gyuttmukodes
hét 60m-es futas E T .
s olerancia
Ugrokotél- o
gyakorlatok Ugrdiskola Konfliktuskezelés
Kudarcttirés
Gyors gondolkodas
Menetelés Atfutasok jelek | Fogyaszto Jarés helyes Empatikus tarsas
ritmustartassal ¢s alacsony szétszortan testtartassal, kapcsolatok fejlesztése
akadalyok légzéstechnikaval | )
Kiilonboz6 felett a koztiik | Vadaszlabda Figyelemfejlesztés
téralakzatok 16v8 tav O |
kialakitasa valtoztataséval regyelem
4. | Bordasfalgyakorlatok | T4yolugrss 8- Onfejlesztés
hét 14 1épés
nekifutassal,
50-60 cm-es
elugro savbol,
leérkezés paros
labra
Dobdiskola
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- 1 4
6. osztaly OKTOBER
Kompetencia
Bevezeto Fé rész Jatek Levezeto
rész rész Keépesseg- €s
készségfejlesztés
Nyitddas Szokdeld versenyek | Egyéni és Jarés Megfeleld
karemeléssel egy- €s paros labon, | valtéversenyek hullamvonalban | mozgéstechnika
egész tavolsagra | valtott 1abon futassal €s alkalmazasa
jaras kozben szokdeléssel ' ‘
Téavolugras — Figyelemkoncentracio
1. | Hatarozott fokozatosan L
hét | formaju, gyorsulé nekifutas Egyiittmiikodes
kitartoképességet q s
fejlesztd Kislabdahajitas 3 A fejlodés igénye
gyakorlatok 1épés nekifutasbol Eléitéletek
Kitart6 futés csOkkentése
Nyitddas Téavolugrd Héromudvaros Lassu levezetd | Az alaptechnika,
karemeléssel fél | versenyek dongetd futas mozgasstilus pontos
tavolsagra jarés ) ) rogzitése
kézben Téavolugras E Figyelemfejlesztd
_ o gyakorlatok Onkontroll
2. |Ugrasok rovid | Kislabdahajitas labdéval , _
hét | nekifutassal célba és tavolba Figyelemfejlesztés
akadalyok felett Cooper-teszt Kitartas
Tomottlabda T
E k
gyakorlatok gylittmiikodes
Fejlodések ¢és Zsédmolygyakorlatok | Kézilabdafogo Jarés a Gyakorlatsorok pontos
szakadozasok ) o ) 1épéshossz veégrehajtasa
egyesével Ugrasok rovid Pontszerzo valtoztatasaval
nekifutassal, 3 Egyiittmiikodés
3. | Helyiizom erbteljes felugrassal | Ttzharc .
hét | Al0képességet | egy labrol, felugras Onértekelés
fejlesztd tarsas szerekre . . ,
Figyelemfejlesztés
gyakorlatok ) )
Kislabdahajitas H . fos
. elyzet felismerési
tavolba E K .
épesség

TAMOP 3.1.4-08/2 -2008-0001 ,,Kompetencia alapu oktatds feltételeinek megteremtése Mezéberény és
mikrotérségének nevelési - oktatdsi intézményeiben”
Mezéberény Varos Onkormanyzati Képvisel6-testiilete
5650 MezG6berény, Kossuth tér 1.
Telefon: 36-66-515-500 Telefax: 36-66-515-503

36




4

Honlap: http://mbkai.mezobereny.hu
OM azonosité: 200608

MEZOBERENY- BELMEEYER KISTERSEEI AL TALANOS ISKOLA,
ALAPFOKU ZENE ES MUVESZETOKTATAST l'NTEZMENY
KOLLEGIUM ES PEDAGOGIAT SZAKSZOLGALAT
5650 Mezéberény, Petdfi S. dt 17-19.
Tel.: 66/515-573 Fax: 66/515-570 E-mail: kistersegi.iskola@mezobereny. hu

Betektetés ajothe

***\

*

U iyacarses

Fejlodések, Ugrokotél Zsinorlabda Jaras, helyben | A relaxacio
szakadozasok gyakorlatok jaras fogalmanak megértése
paronként Fogyaszto két )
Magasugras atlépd | csapatban Onbizalom
Tartésjavitod technikéval — .
4. gyakorlatok meredek felugrasra Onfegyelem
het toreleves Esztétikai érzék
Magasugro e s 1 s
E k
versenyek gylttmiikodes
A foilddés iod
Magasugras E ¢jl0dés igenye
/4
6. osztaly NOVEMBER
Kompetencia
Bevezeto Fé rész Jatek Levezeto
rész rész Keépesseg- €s
készségfejlesztes
Menet Labdés sor- és Labdakerget6 | Labdavezetés Az ¢élethosszig tartd
iitemtartassal valtoversenyek o jaras kozben mozgaskészlet
‘ ' Bombaz6 megalapozasa
Labdas iigyességi | Kézilabda ;
feladatok helyben | labmunka Pontszerzo Figyelemfejlesztés
¢s mozgas kozben | csiszolasa
Akarater6
Labdas Dobasok .
padgyakorlatok alapallasbol, Onismeret
1. kilépéssel Egyiittmiikodés
het Felugr’asos ©s Helyzet felismerési €s
beugrasos dontési képesség
kapura 16vés
Kapura 16 vések
futasbol
kiilonb6z6
iranybol érkezo
labdak atvétele
utan
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* K

Labdés Cselek: testcsel, | Célbadobd Jaréas kozben Ordm kifejezése a
gimnasztika indulécsel labda | versenyek feladatok sajat, a tars €s a csapat
nélkiil labdaval sikere felett
Labdavezetés Csapatkiiitds
feladatokkal Sancolas egyenkeénti Szolidaritas
befutéssal
Labdas ligyességi | Két tars Eloitéletek
2. feladatok egylttmikodése, | Zsamolylabda csOkkentése
, . | parokban helycserék
hét Empatia
Labdaatadasok o
és labdavezetés Kudaretiirés
kettds Ko6z06sségi érzés
helycserével
Jaték egyszert
szabalyokkal
Nyitodas, Ugrokotél Fogyaszto Lassu futds, jaras | Sajat fejlodés pozitiv
zarkozas jaras gyakorlatok szétszortan 1égz6- megerositése
kozben gyakorlatokkal
Akadalypalya Pontszerzd Pozitiv énkép
Altalanos hatasu, kiiitds , ,
valamint ert Krétélfné§zés, o A fejlodés igénye
fejlesztd ridmaszas Varmeta Onérdek érvényesités
gimnasatikai | gggen,
jellegt bordasfalon Sportszeriiség
3 szabadgyakorlatok fiiggésben }
* 5 . Akaraterd
hét | 1 kg-os tovabbhaladas a
kézisulyzo- tav novelésével Szorongas felismerése
gyakorlatok Fiiggeszkedési ¢s csokkentése
kisérletek két
kotélen
Egyéni
versenyek
kotélen 3-4
fogassal
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Lazit6, nyljto Az el6z6 évben | Zsinorlabda Jaras helyes Ertsék meg a
hatéasu tanult ) testtartassal, prevenci6 fogalmat,
szabadgyakorlatok | tornaelemek Sf’r', cs légzéstechnikaval | alkalmazzak a
. atismétlése valtoversenyek mindennapokban
Gerinctorna, , o
4 tartasjavito Rudmaszas Atfutométa Egészségtudatossag
° | gyakorlatok gyakorlasa o
het Esztétikai érzék
Botgyakorlatok Kotélhtzas
Egyiittmiikodés
Tolerancia
SzervezOképesség
/4
6. osztaly DECEMBER
Kompetencia
” J 4 144 J 4 r J 4 LeVeZet6
Bevezeto rész Fo rész Jatek rész Képesség- és
készségfejlesztés
Nyitddas, zarkdzas Guruloatfordulas | Vadaszlabda | Nyujto, lazito Egymas segitése
karemeléssel elore, hatra csapatokban | gyakorlatok o
egésztavolsagra futas | kiilonbozé o Felelosségérzet
kézben kiindul6- Kiszorito g ,
" zorongasok
helyzetekbdl feli fon
Bordasfalgyakorlatok | tardelétamaszba CLISIMETese €S
A ’ csokkentése
terpeszallasba,
tarkoéllasba Onbizalom
1 Fuggbleges Barati magatartas
. replilés 3-4
hét részes Empétia
szekrényen
Zsugorfejallas
guggolo
tamaszbol
Fliggeszkedés
bordasfalon
Kézenatfordulas

oldalra, mind a
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két iranyba
Egyensuly- Kotélmaszas Atfutométa | Jaras, lassa Tudja a szabalyos
gyakorlatok o ) ) futas masz6-kulcsolast
Nyu]tott testll Fogyaszto hullimvonalban | __ _
4-8 iitemu fejallas Figyelemfejlesztés
szabadgyakorlatok ) ) )
2. Talajra rajzolt Ritmusérzék
hét | Padgyakorlatok vonalon, padon, o
gerendan jaras Te,Chmka} )
elére — hatra 1genlzle§segre valo
kiilonboz6 torekves
kartartasokkal Onfegyelem
Gerinctorna Viltoversenyek | Varméta Jaréas kozben Csapatszellem
szerekkel (pad, feladatok erositése
Nyujto, lazité hatasa gumilabda(,p Ttlizharc
gimnasztikai ugrokotél) Sportszeriiség
gyakorlatok o
3. Fogojatékok Kudarctlrés
hét Konfliktuskezelés
Tolerancia
Kezdeményez0 ¢€s
szervezOkészség
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6. osztaly JANUAR

Kompetencia
Bevezeto Fé rész Jatek Levezeto
rész rész Kepesseg' €s
készségfejlesztés
Nyitodas Fellendiilés Pontszerzd Jaras Segitokész hozzaallas
karemeléssel fél | kézallasba L iranyvaltoztatassal o
tavolsagra bordasfalnal tars | Fogyaszto idore Felelosségérzet
Karika segitscgével Kreativitas
gyakorlatok Egi;é}fét{;iszas Esztétikai érzék
. Onbizal
Talajon a tanult Onbizalom
1. tornaelemekbol Szorongas felismerése
hé 3-4 elem ¢és csOkkentése
et osszekapcsolasa
Egyiittmiikodés
Fejallas
terpeszallasbol,
térdeldtamaszbol
Repiild gurulo
atfordulas
nekifutasbol
oktatédsa
Nyitodas, 3-4 részes Dén méta Jarés labujjon, A batorsag
zarkozas jaras hosszaba allitott ) ) sarkon megszilarditasa
kozben szekrényen Pokfoci .
Vil & guruldatfordulas Onbizalom
all- és “ :
2. csipblazitd elére gyakorlasa Pozitiv énkép
hét | botgyakorlatok | Fellendiilés

kézallasba tars
segitsége nélkiil

Nyujtott testii
fejallas E

Szorongas felismerése
¢és csOkkentése

Helyzet felismerési és
dontési képesseég
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Haladés az alaki | A tanult Péros fogo Jarés kiilonbozo A mozdulatsorok
szabalyoknak osszekapcsolt ) kartartasokkal finomitasa
megfeleléen tornaelemek Sza!agszerzo L
egy- és gyakorlasa fogo Kreativitas
Lobbsoros Gyiriin, két | Zsinorlabda Esztétikai érzck
kotélen medicinlabdaval .
Labdas lefliggések Onfegyelem
3. gimnasztika ) Kockazatfelmérés és
hét | (2kg-os 3-4 részes véllalas
medicinlabdaval) hosszaba allitott
szekrényen Onbizalom
guruloatfordulas
elére E
Repiild
guruloatfordulas
gyakorlasa
Fordulatok A talajon tanult | Varméta Lassu futés Sajat testtomeg feletti
helyben ¢és osszekapcsolt uralom
mozgas kézben | tornaelemek és a | Helycsere fliggésgyakorlatokban
I repiild o ) )
Ugrokotél- guruldatfordulas Villalja a tdmaszugrast
gyakorlatok nekifutasbol E tanari segitség mellett
3-4 részes Szorgngés f,elismerése
4. szekrényen ¢és csOkkentése
uggolo atugras .
hét %kfcgfcésa g Kreativitas
- Onbizalom
Gytirin
lebegofliggesbol Kockazat felmérés és
emelés vallalas
lefliggésbe,
onnan Problémamegoldo
ereszkedés gondolkodas
lebegdfliggésbe
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- r
6 osztaly FEBRUAR
Kompetencia
Bevezeto Fé rész Jatek Levezeto
rész rész Keépesseg- €s
készségfejlesztés
Megindulas, Télisportok: Floor ball Légz6- Masok testi épségének
vonulas, megallas ) ) gyakorlatok jaras | megdvasa
vezényszora Ho-csata Ping pong kozben
Felelosségérzet
4-8 ttemil Szanko6zas
hatarozott formaju o Kornyezettudatossag
badevakorlatok Vialtoversenyek
1. | SzabadgyaxorialoX | phsban Egészségtudatossag
het Rossz idd Szabalykévetés
esetén jatékok, L
kondicionalo Egyiittmiikodés
gyakorlatok Tolerancia
Kitarto futas 3
percig
Tév- és térkoz Téncos Szabadulds a | Jaras helyes Sz¢p testtartas
pontos felvétele és | 1épések, labdatol testtartassal kialakitasa
annak megtartasa | karemelések o
zenére Tilizharc Esztétikai érzék
Zenés bemelegités .
Ritmikus Keriiléméta Ritmusérzek
2. gimnasztika Bels6 harmonidra valo
hét Tanc képesség
Kézallas Alkarater6
bordasfalnal E Kitartas
Kltarto futas 5 Onbizalom
percig
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Kiilonb6z6 Guggolo Bombazo Ulésben Tamaszugrasoknal a
téralakzatok atugras 3-4 ) nyujtoégyakorlatok | nekifutas és a
kialakitasa részes Kapitanylabda tamaszba érkezés
' szekrényen és a zokkendmentes
Gerinctorna gylir(in tanult osszekapcsolasa
Nyujto, lazito clemek , Onallosag
hatasi gyakorlasa
gimnasztikai Karizmot Kotelességtudat
gyakorlatok fejlesztd A fejlédés igénye
3 gyakorlatok
° lkg-os kézi Figyelemfejlesztés
hét sulyzoval
Akaraterd
Fiiggeszkedési
kisérletek egy Stratégia tervezése
kotélen
Véandormaszas
kotélen fontrdl
lefelé
Kitart6 futas 8
percig
Péros tarsas Guggold Kiizddjatékok | Jarasbol atmenet | Sportszerii test-test
gyakorlatok atugras 3-4 parokban és helyben futasba elleni kiizdelem
részes csapatban hangsulyozasa
Péros gimnasztika szekrényen és a '
gylirfin tanult Kotélhazas Barati magatartas
gyakorlatsorE | o0 ihirkozas Onuralom
4. ol b o
z 016- hiz6 erd Kudarctlirés
hét fejlesztése
ellentartast Sportszertiség
kivalto
gyakorlatok, Felelosségérzet
helyzetek altal ) )
jatékosan, Konfliktuskezelés
parban
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6. osztaly MARCIUS

Kompetencia
.y .y for Levezeto
Bevezeto rész Fo rész Jatek rész Képesség- és
készségfejlesztés
Nyitodas, zarkozas | Tavolba és felfelé | Haromudvaros | Jaras Felugras
jaras kozben ugrasok dongetd hulldmvonalban | hangstlyosabba tétele
, természetes ) )
Alloképességet formaban Vialtoversenyek Figyelemfejlesztés
1. | fejlesztd ugrokotéllel L
het | Zimnasztikai Szokdelé-iskola Egyiittmiikodes
¢ gyakorlatok Ak "
Magasugras aratero
Zsamolygyakorlatok | gyakorlatok A fejlddés igénye
Kitarto futas
Atmenet jarasbol Magasugro Zsinorlabda Jarasbol A kondici6 folyamatos
futasba versenyek tomott labdaval | atmenet kontrollalasa
lépéstartassal , ) helyben jarasba | .
Magasugras E Erintés kidobo Onismeret
Tomottlabda o o kis tertileten )
2. | gyakorlatok P.I'ajlfasok, lcgkesek Onkontroll
hét tomott-labdaval o
¢ egy- és két kézzel Onértékelés
Egyiittmiikodés
Helyzet felismerési €s
dontési képesseég
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Nyitddas, zarkdézas | Kosarlabda Labdas sor- és | Jaras kozben Szabalykovetés, a
futas kozben valtoversenyek | feladatok szabalyok felsorolasa
Megallés labda labdaval
Ugyességfejlesztd nélkiil és labdaval | Fogdjatékok Figyelemfejlesztés
labdas gyakorlatok | hdrom litemben labdavezetéssel
Egyiittmiikodés
Labdas gimnasztikai | Iranyvaltoztatas )
gyakorlatok futas kozben Tolerancia
§ulyp9ntsull¥esztes Eléitéletek
¢s kitdmasztas N .
o csokkentése
3. alkalmazasaval
P Empati
hét Kétkezes atadas mpatia
helyben futas Feleldsségérzet
kozben €s
elérehaladassal A fejlédeés igénye
Labdavezetés Gyors gondolkodas
futassal
Kosarra dobas: egy
kilépés — felugras -
dobas
Labdas tligyességi Labdavezetés a Ziccer-dobd Jarés helyes Egyiittmtikodésre
feladatok parokban | futas ritmusanak versenyek bal- | testtartdssal, torekvés a csapat
) valtoztatasaval és | jobb kézzel megallas két sikeréért
Labdavezetések tars kikeriilésével _ itemben . _
akadalyok Kosarlabdajaték Figyelemfejlesztés
lekiizdésével Megallas kidobott o
labdaval (6npassz) Sportszertiség
ket lepéssel Helyzet felismerési €s
4. Labdavezetésbdl dontési képesseg
hét fektetett dobis Stratégia tervezése
Ures helyre Y
K
helyezkedés, udaretiires
szabadulas a Problémamegold6
vedotol gondolkodas
A labda nélkiili és

a labdat birtokld
tamado védése
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6. osztaly APRILIS
Kompetencia
Bevezeto Fé rész Jatek Levezeto
rész rész Kepesseg' €s
készségfejlesztés
Megindulas, Gyorsasagi Futo Jaras 1€gz6 A tanulok igényeljék a
vonulas, megallas | ugrékotél valtoversenyek | gyakorlatokkal | rendszeres
ritmustartassal athajtasok E testgyakorlast
Tilizharc
Atlétikus Atfutésok jelek Figyelemfejlesztés
képességfejlesztd | és alacsony .
1. | gyakorlatok akadalyok felett Onismeret
& a koztiik 1évo N
het Ugrokotél- tav A fejlodés igénye
gyakorlatok véltoztatasaval Kitartas
Labdapassz Tolerancia
falra
Masok elfogadasa
Haladas egy- és Futoiskola Vialtoversenyek | Jaras helyes A versengés
tobbsoros ) futassal testtartassal ¢lményének értékelése
alakzatban Rajtversenyek | jadalyok )
kiilonb6z6 lekiizdésével Onértékelés
Jatékos paros ill. kiinduld .
5 harmas helyzetekbdl Pontszerzd Onkontroll
* akorlatok T
hét &Y Intervall Vadaszlabda Egytttmikodés
Padgyakorlatok futasok Onérdek érvényesités
Célbadobd A ,
E
versenyek gészségtudatossag
Kitarto futas Kitartas
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Tév- és térkoz Futoiskola Vialtoversenyek | Lassu futas, Onellendrzés —
felvétele , annak . . jaras futasnal lépéshossz
megtartasa Rajtgyakorlatok | Uld6z6 fogo megfigyelése
allo ill. térdeld
4-8 iitemu rajttal Figyelemfejlesztés
szabadgyakorlatok
3. Viagtafutasok Gyors gondolkodas
. 60m-en
hét Kitartas
Kitarto futas
2000m-en Egyiittmiikodés
Kudarctlirés
Sportszeriiség

Kiilonboz6 Ugroiskola Valtofutas Jarés a Torekedjenek a pontos

téralakzatok ) ) korpalyan homokban technikai végrehajtasra

kialakitasa Tavolugras — ' mezitlab . .
nekifutas és Csapatkiiitds kiilénbdzd A fejloédés igénye

Tartasjavito elugras feladatokkal ) ) )

4. gyakorlatok torésmentes Figyelemfejlesztés
hét osszekapcsolasa .

Botgyakorlatok P Onfegyelem
Doboiskola Egyiittmiikodés
30-60m-es
sikfutas E
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6. osztaly MAJUS

Kompetencia
Bevezeto Fé ré Jaték Levezeto ] o
rész o resz ate rész Kepesseg' €s
készségfejlesztés
Atmenet jarasbol | Futéiskola Kézilabda Séta kiilonb6z6 | Tudatosuljon a helyes
futasba kartartasokkal | futotechnika
1épéstartassal Dobdiskola Labdarugas
' A fejloédés igénye
Altalanos Kislabda _
gimnasztikai Eé}] itle';s’-la Kitartas
atulro
1. | gyakorlatok trténd inditas Akaraterd
hét tudatositasa Stratéoi .
ratégia tervezése
Cooper-teszt Kezdeményezd és
szervezOkészség
Helyzet felismerési és
dontési képesseég
Fejlodések és Versenyek Fogyaszto Jaras Realis onértekeld
szakadozasok 400-600m-en | szétszortan | hullamvonalban | rendszer elfogadasa
jaras kozben N
Tavolugras E | Csalogato Onismeret
2. Futas feladatokkal .
hét Kislabda Onértékelés
hajitas harom
1épés Kudarcttirés
nekifutasbol

Stratégia tervezése
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ManEJLESZTESI TERV

Fejlodések, Tesztfelmérés | Vadaszlabda | Lassa levezeté | Onéllo felkésziilés a
szakadozasok . oL futas szabadid6ben
futés kozben Kislabda Kiragé végezhetd
hajitas E testgyakorlasra
Csipo- és )
3. | valliziiletet lazit ]2300011”1-68 futas Kitartas
4t | gyakorlatok
hét Egyiittmiikodés
Sportszeriiség
Konfliktuskezelés
Menet zart Tesztfelmérés | Varméta Jarés a SegitOkész hozzaallas
rendben, helyes o ) 1épéshossz a gyengébb képességli
testtartassal JaVlt%SI, Kosarlabda | y410ztatéasaval | tarsak
, lehetoségek az felzarkoztatasaban
Gerinctorna atlétikai
anyagbol Egészségtudatossag
Szolidaritas
4. Empatia
het Tolerancia
Felelosségérzet
A fejlédés igénye
Egyiittmiikodés
Helyzet felismerési és
dontési képesseég
- 4
6. osztaly JUNIUS
Kompetencia
.y .y (o Levezeto
Bevezeto rész Fo rész Jatek rész Képesség- és
készségfejlesztés
1d6 ill. Lebegés 10 sec. | Rossz id6 Szabaduszas | A viz szeretete mellett
1. lehetdségektdl esetén:
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hét | fuggden tszas Siklas 7m kézilabda. a veszélyek ismerete
) Labdartigas

Elokészitd Siklas versenyek Kornyezettudatossag

gyakorlatok parton )

&s vizben Siklas haton Egészségtudatossag
Talpasugrasok Balesetvédelmi
allasbol szabalyok betartdsa
Tanult Onbizalom
uszotechnikak .
tokéletesitése Onfegyelem

Vall- és Uszas kar- és Rossz 1d6 Szabaduszas | Tapasztalatokon

csipdiziiletet lazito | labtempodval esetén: keresztiil tudjanak

gyakorlatok levegdvétel atfutd méta, ismereteket a

. o nélkiil 10m kosarlabda versenyzes
Uszotechmkak ) szabalyair6l
atismétlése Uszas kar- és
2. labtempoval Egészségtudatossag
, levegdvétellel
hét 25m Sportszeriiség
Versenyek Kitartas
talpasugrassal Akaraterd
U"szot,eljesnmeny Onfejlesztés
novelése
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3.3. Tanmenet 7. évfolyam

7. osztaly SZEPTEMBER

Kompetencia
Bevezeto Fé rész Jatek Levezeto
rész rész Kepesseg' €s
készségfejlesztés
Balesetvédelmi Fogojatékok Kézilabda Jaras Megfeleld sportruhazat
oktatas ) utemtartassal viselése
Rovidtavu futasok | Labdarugas
Szervezési kozepes iramban ) Ora utani tisztalkodas
feladatok iranyvéltoztatassal | FOgYyaszto fontossaga
két csapatban
1. Hatarozott Tesztfelmérés Egészségtudatossag
hét | formaja (testmagassag, o
szabadgyakorlatok | testsily, H{glenlfls ismeretek
hajlékonyséag) fejlesztése
Egyiittmiikodés
Kotelességtudat
Fejlodés parokba | Futdiskola Vadaszlabda | Légzo Az O6n- és masokra
és négyes ) ) gyakorlatok veszélyes helyzetek
oszlopba, Szokdelések egy | Sorversenyek | jars kizben | elkeriilése jaték
szakadozis ¢€s paros labon akadalyok kézben
parokba Tesytflméré kertilésével ' ‘
cesztfelmeres Alaki gyakorlasi
Alloképességet (1ngat:1'1tas, fegyelem megtartisa
2. | fejlesztd h’elybol , az egész Oran
hét | szabadgyakorlatok tavolugras) .
, ) Onfegyelem
Tarsas Allorajt, térdeld
gyakorlatok raJ:t, Egyiittmiikodés
rajtgyakorlatok — o
fokozatosan Kudarctlirés
novekvo Elgitéletek
cpeshossz csokkentése
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Versenyek A fejlédes igénye
Hosszabb tava
futasok 800-
1000m egyéni
iramban
Fejlodés harmas Tesztfelmérés Zsinorlabda | Jaras Dobasok koriiltekintd
oszlopba, (feliilés, ) tapsolassal végrehajtasa, baleset
szakadozas egyes | karhajlitas) Fo,gya,szto labujjon, sarkon | megelézés
oszlopba szétszortan
60-100m-es Megfigyelés
Hatarozott sikfutas .
formaja Onkontroll
3. | szabadgyakorlatok | Tavolugras 1épd : Sy
, technikaval 10-12 Figyelemfejlesztés
het| . o
Tomott labda 1€pésbol q s
A fejlodés igénye
gyakorlatok ) o
Dobasok, 16kések Egyiittmitkédés
Kislabdahayitds Helyzet felismerési
képesség
Jatekos 800m-es sikfutds | Kézilabda Laza kocogo6 Dobasok technikailag
szabadgyakorlatok | o o futas helyes végrehajtasa
Tavoliugras lépd Labdaragas | pyllamvonalban
Feladatok futas technikaval — o Pontos munkavégzés
kdzben vizszintes FﬂogOJate%( csapatokban
_ _ sebesség novelése | t0bb fogoval
4 Célgimnasztika Akarater6
. Sulylokés — szer ) ) )
hét fogasa, kidobd Figyelemfejlesztés
terpesz, szer vkéveté
felvétele Szabalykovetés
. o Kezdeményez0 ¢€s
Kislabdahajitas 3 szervezikészse
1épés nekifutasbol 8
(gyakorlas) Stratégia tervezése
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7. osztaly OKTOBER

Kompetencia
” J 4 144 J 4 r J 4 LeVeZet(’i
Bevezeto rész| Fo rész Jaték rész Képesség- és
készségfejlesztés
Fejlodés kettes, 100m-es Atfuté méta | Lazito, nyajto Torekedjen hibai
harmas és négyes | sikfutas E o gyakorlatok kijavitasara, az
oszlopba futés , , Kiragé helyben, iilésben | atlétikai mozgasok
kdzben Tavolugras E osszerendezett
. iy bemutatésara, javulo
Szakadozés egyes, Krlslabdahajltas eredményekre
kettes oszlopba tavolba
1. A r rk 1r
i ) SUlvIkes Onértékelés
hét | Kislabda ulyloke
gyakorlatok gyakorlasa Onkontroll
Ugrokotél A fejloédés igénye
gyakorlat
Egyiittmiikodés
Felelosségérzet
Ellenvonulas Cooper-teszt Viltoverseny | Séta labujjon és Atlétikai mozgasok
kettes oszlopban o csapatokban | sarkon kiilonbozé | megkozelitden helyes
. . Sulylokés E . kartatartasokkal technikai végrehajtasa
Gimnasztika Uldoz6 fogd
Valtofutas Akaraterd
Futoiskola helyben, lassu
futas kozben Kitartas
oszlopban N
Onértékelés
2.
hét Sportszeriiség
Egyiittmiikodés
Eloitéletek
csokkentése
Tolerancia
Kudarctlirés
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* K

— Han/ap.o-;rrp.-//mz;/tai.zmeoaz;ab;my.hu
Testfordulatok Valtofutas Kézilabda Jarés kiilonbozo Koncentracio javitasa
helyben kozepes iramu kartartassal helyes
futas kozben | Labdarlgds | jegzestechnikaval | Egészsegtudatossig
Hatizom erdsto, I
mellizom nytjté | Atlétikai A fejlodes igénye
gyakorlatok szamok: Onérdek érvényesités
) hianyok
3. | Helyes testtartas potlasa, Pozitiv gondolkodas
, . | gyakoroltatasa avitasi
hét Javitast Onértékels
Célgimnasztika lehetdség nertekeles
Onkontroll
Egyiittmiikodés
Problémamegoldd
gondolkodas
Szabadgyakorlatok | Ugrokotél Szabadulas a | Nyujtogyakorlatok | Alaptechnika,
athajtasok labdatol mozgasstilus pontos
Ugrokotél eldre, hatra rogzitése
gyakorlatok Keriiléméta
Athajtas id6re Egyiittmiikodés
Célgimnasztika
magasugrashoz Hosszt Figyelemfejlesztés
kotéllel )
szokdelések, Akaraterd
4. be- ¢és kiugras A feilddés iod
, ejlodés igénye
hét M ,
agasugras Felelosségérzet
1€p6
technikaval 5 Onfejlesztés
gyorsulo
lépéssel, erds
kitdmasztas
Magasugro
verseny
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7. osztaly NOVEMBER

; Kompetencia
Bevezetd rész Fo rész Jaték Le:éeszzeto Képesség- és
készségfejlesztés
Hatarozott formaja Akadalyfutés Fogyaszto két | Nyujtogyakorlatok | Csapatszellem
szabadgyakorlatok alacsonyabb — csapatban jaras kozben erdsitése
magasabb akadalyok | idore ) )
Zsamolygyakorlat, folott, alatt Figyelemfejlesztés
ugroerd-fejlesztés, Kirago .
1. | karizom erdsitése Valtoversenyek Onbizalom
hé labdéval, ugrokaotéllel, Tolerancia
et karikédval
Fiiggeszkedés Sportszertiscg
bordasfalon lefelé és Egyiittmiikodés
oldaliranyban
Szolidaritas
Gimnasztika Kézilabda Pontszerzd Nytjtoégyakorlat Csapattarsakkal valo
labdaval, atadasok ] | kezilabdaval | tilesben €s egylttmiikodés a
parokban Labdavezetés iram- és fekvésben labdajatékokban
iranyvaltoztatassal Kézilabda
Labdas ligyességi o jatek Szabalyok betartasa
5 feladatok Gyorsinditas . ,
. Stratégiai tervezés
hét Kapura 16vések a

kapu kiilonb6z6
részeire talajrol és
felugrasbol

Teriletvédelem

Helyzet felismerési és
dontési képesseég

Alternativaallitas
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* X K
* o
* *
* %

* 5 *

Fogojatékok Téamlazas és Kézilabda Laza kocogd futas | Sajat testtomeg feletti
) lajharmaszas o uralom tdmasz és
Bordasfalgyakorlatok gerendan Dén méta fiiggd helyzetekben
Kotélmaszas Szorongas felismerése
¢s csokkentése
Véandormaszas
3 kotélen Onfejlesztés
hét Kapura 16vés E Egyiittmiikodés
Egyensulygyakorlatok A fejloédés igénye
a pad merevitd
gerendajan Szabalyok betartasa
Szokdeléssel magas Konfliktuskezelés
gumlrz'smS)r .. Onuralom
megérintése fejjel
Jaras kozben négyes | Jatékos valtoverseny | Kézilabda Séta Biomechanikailag
oszlopba fejlodés bot, ugrokotél és . hulldamvonalban helyes testtartas
labda felhasznalasaval | Kapitanylabda | )y 16gvétellel | tudatositasa
Botgyakorlatok
4 L Kézilabda — Egészségtudatossag
» | Tartasjavito lerohanéasos tamadas, _ _
hét | gyakorlatok teriiletvédelem, Helyzet felismerési €s
' tamadasbol dontési képesseég
Gerinctorna , , ,
védekezésbe valo 1 e
. , , SzervezOkészség
gyors visszaérkezés
Onuralom

TAMOP 3.1.4-08/2 -2008-0001 ,,Kompetencia alapu oktatds feltételeinek megteremtése Mezéberény és

mikrotérségének nevelési -

oktatasi intézményeiben”

Mezéberény Varos Onkormanyzati Képvisel6-testiilete
5650 MezG6berény, Kossuth tér 1.
Telefon: 36-66-515-500 Telefax: 36-66-515-503

57




. Betektetés ajothe b
MEZOBERENY- BELMEQYER KISTERSEQI AL TALANOS ISKOLA, *
l ALAPFOKU ZENE ES MUVESZETOKTATAST lNTEZMENY
KOLLEGIUM ES PEDAGOGIAT SZAKSZOLGALAT
5650 Mezéberény, Petdfi S. dt 17-19.
Tel.: 66/515-573 Fax: 66/515-570 E-mail: kistersegi.iskola@mezobereny. hu
Honlap: http://mbkai.mezobereny.hu
OM azonosité: 200608

U iyacarses

7. osztaly DECEMBER

Kompetencia
.y .y (o Levezeto
Bevezeto resz Fo rész Jaték rész Képesség- és
készségfejlesztés
Helyi dinamikus Az alsobb Zsinorlabda | Jaras Felelds, segitokész
izomer0t fejlesztd osztalyban tanult | , o labujjon hozzaallas a gyengébb
kézi sulyzo tornaelemek Atfuté méta | pelyes tarsak buzditasaban
gyakorlatok (1kg) ismétlése légvétellel )
Empatia
Guruldatfordulas )
elére és hatra Tolerancia
kiilonb6zo D,
Kiinduld Szolidaritas
1 helyzetbdl Egyiittmiikddés
P Keézallas Felel§sségérzet
hét segitséggel
Esztétikai érzék
Fejallas
) Szorongas felismerése
Repiild ¢és csOkkentése
guruloatfordulas
elére Eml¢kezetfejlesztés
Kézenatfordulas
oldalt mindkét
iranyba
Bordasfalgyakorlat | Tamlazas Bombazo Kocogo Csapattarsakkal valo
) parhuzamos o futas egylittmikodes,
Futas korlaton vagy Kiragé segitségadas
hullamvonalban két emelt o
5 parhuzamos Felelosségérzet
hét padon Szorongas felismerése
Szekrényugras — ¢és csOkkentése
hosszaban Esztétikai érzék
allitott
szekrényre
felguggolds,
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terpeszleugras
Tornaelemek
gyakorlasa
kiilonb6z6
kiindulé
helyzetekbdl
Zenés bemelegitd Fogojatékok Fogyaszto Jarés kiils6 | Esztétikus, ritmikus
gimnasztika ) ) két talpélen ¢s | mozgéasfolyamat
Szekrényugras E | cqapatban | labujjon .
egyenként Onismeret
Kotélen maszas | . Jul
felfels, e Onértékelés
fiiggeszkedés idore N
3. lefels Onkontroll
hét clele Varméta
Valtoversenyek Egyiittmiikodes
ugrokotéllel €s Tolerancia
akadalyokkal
Sportszeriiség
Kudarcttirés
- r
7. osztaly JANUAR
Kompetencia
Bevezeto Fé rész Jatek Levezeto
rész rész Keépesseg- ¢s
készségfejlesztes
Gimnasztika Osszefiliggd Bombazé Séta Esztétikai érzék
sorozat talajgyakorlat a labujjon, o
tanult elemek Keriildmeéta | garikon Kreativités
Gumikotel felhasznalasaval .
1 gyakorlat Alkotokedv
° ) Szekrényugras — Harménia
hét | Futasok ’ nagymacska 3-4
iranyvaltoztatassal | &g aq szekrényen Onbizalom
(fiuk)
Pozitiv énkép
Kotélen
fliggeszkedési
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kisérletek (fiuk: {6l Akaraterd
- le; lanyok: lefelé)
Egyiittmiikodés
Sorozatszokdelések
zsémolyokon
Kézi stlyzo Osszefiiggd Varméta Lazito, Segitokész magatartas
gyakorlat talajgyakorlat E nyujto ) )
Szalagszerzo gyakorlatok Sajat testtomeg feletti
Célgimnasztika Gylriin vagy két fogo iilésben uralom a fliggés
kotélen lendiilet gyakorlatokban
elére — hatra
Esztétikai érzék
Lebegofliggeés, L
lefiiggés, Kreativitas
ereszkedés ITIRY
kiindul helyzetbe OnértékelCs
2. Gerendan vagy pad Onbemutatds
hét merevitd Kitartas
gerenddjan
érintéjaras, Szorongas felismerése
hintajaras, ¢s csokkentése
lebegdallas, e
mérlegallas, Egyiittmiikodés
fordulettok, , Helyzet felismerési
homoritott leugras képesség
Kitart6 futas
egyéni iramban 3
percig
Zenés bemelegités | Huzasok, tolasok Bombazo Kocogo Esztétikus, ritmusos,
tomott labdaval és futas dinamikus
Futés, szokdelés tarssal Fogyaszto mozgasfolyamat
itemtartassal elbadisa
Grundbirkdzas
(fiuk) — karfogas, Egylittmiikodés
3 szabadulas o
g fogasbol, mogé Feleldsségtudat
heét keriilés, kiemelés Kudarctirés
R'1tm1kus' Konfliktuskezelés
gimnasztika
(lanyok) — alap- es Elsitéletek
erintdjaras csokkentése
karmozgassal,
ugrasok egy — két
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labrél, labeserék, Onuralom
fordulatok egy ¢és
két labon, kar- és
torzshullam,
Iépéskombinaciok
iranyvaltoztatassal
Feladatok futas Id6jarastol fiiggben | Atfutd méta | Séta négyes | Tajékozottsag test
kozben hogolydzas és ) oszlopban kulturélis tartalmakban
szankozas a Zsin6rlabda és mas sportagakban
Toémottlabda szabadban
gyakorlatok (2kg) Figyelem
Asztali tenisz
Kornyezettudatossag
4. Floor ball P
% gészségtudatossag
het Akadalyfutés
Kivancsisag
Labtenisz .
Onfejlesztés
Huzodzkodas )
kotélen, gytirlin és Pozitiv énkép
htzédzkodon
/4
7. osztaly FEBRUAR
; Kompetencia
Bevezeto rész| Fo rész Jaték Le:éeszzeto Képesség- és
készségfejlesztés
Fejlodés hatos Roplabda — Zsin6rlabda Séta Csapattarsakkal valo
oszlopba, alapallas, roplabdas varazskorrel a egylttmikodés
szakadozas alapérintés alapérintéssel | derék koriil
Megfigyelés
1 Labdas iigyességi | A labda ) ) )
° | gyakorlatok levegében Figyelemfejlesztés
het gumilabdaval tartasa Helvzet feli fos
alapérintéssel k,e YZe: Telsmerest
épesség
Fe@sg’i ceyencs Sportszeriiség
nyitas
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Helyezkedés Onfejlesztés
nyitas
fogadasara

Kitarto futas 3

percig
Labdas iigyességi | Roplabda — Roplabda Nyujtogyakorlat | Jatékhelyzetekhez vald
gyakorlatok hozzaallas eldre, iilésben alkalmazkodas
parokban hatra és I
oldalmozgassal A fejlodes igénye
Labdés feladatok .o .
futas kzben Fels6 egyenes Onfejlesztés
5 nyitas Egyiittmiikodés
hét ;\;?;Segyenes Figyelemkoncentraciod
Adogatis H"ely,ze't f?lism?rési és
= dontési képesseég
alapérintéssel
parokban Stratégia tervezése
Kitart6 futas 4 Kitartas
percig
Fogo jatékok Grundbirk6zas — | Fogyasztd két | Nyujto, lazitd Kiizdeni tudas és
) mogé keriilés, csapatban gyakorlat séta sportszerliség
Bordasfalgyakorlat kiemelés, kdzben
) ) kiizdelem Bombazo Felel6sségtudat
Célgimnasztika )
Kotélhtzas Roplabdajaték Onuralom
Osszefiiggd Kudarcttirés
ger’en’dagyakorlat Kreativitas
3. onallo
hét Osszeallitasa a Alkotokedv

tanult elemekb6l
Esztétikai érzék
Roplabda — felsé

egyenes nyitas Harmonia

Kitart6 futas: 4-5 Onmegvalositas
erci

pereis Akarater6
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Padgyakorlat Egyéni, sor- és Kirago Nyujto, lazitod Csapatszellem
) ) valtoverseny ) gyakorlat erdsitése
Szokdelesek,' labda, ugrokotél Kosarlabda iilésben
ugrasok, nyljtas és karika o Egészségtudatossag
folh lasaval Labdarugas
Tartasjavito clhaszhalasava Koz0sségi érzés
gyakorlatok s — fels D
Roplabda ‘f,elso Szolidaritas
egyenes nyitas E
Tolerancia
4. Adogatas
hét parokban E Onértékelés
Koredzeés —a Onbizalom
kiilonb6z6
izomcsoportok Pozitiv énkép
erositése és Ak B
nydjtisa araterd
Kitart6 futas 5 Kitartas
percig
r
/4
7. osztaly MARCIUS
Kompetencia
Levezeto
Bevezeto rész Fo rész Jaték , ; Lo @
rész Keépesség- és
készségfejlesztes
Zenés gimnasztika | Gerendagyakorlat | Keresztezd | Séta Motorikus emlékezet
) E fogo iitemtartassal | miikodése a
Futa’s o ) ) koreografalt mozgasok
hullamvonalban Gytrtigyakorlat — | Fészekméta bemutatisakor
gyakorlas, E
) K6z6s produktum
1. Tanc — megjelenitése
hét motivumok 4/4-
¢ es Utemre, Esztétikai érzék
variaciok, o
motivumsorok Onértékelés
gyakorlasa, Onbizalom
etliddé flizése
o Harmonia
Kitart6 futas 6
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percig
Jatékos Magasugras 1épd | Roplabda Séta mély Alaptechnika ,
szabadgyakorlatok | technikaval | legvétellel mozgasstilus pontos
Labdarigas | kiilsnbozo rogzitése
Ugrokotél Magasugro oL kartart4ssal
gyakorlatok versenyek Kirtgé Kreativ produktum
létrehozéasa
Ugrokotélhajtas
rovid és hosszu Talalékonysag
kotéllel, ) )
) szdkdelések Kreativ gondolkodas
y kiilonboz8 Kezdeményezd
het variciokban g
€szség
t%%iireuzg;zs A fejlédés igénye
hullamvonalban Onfegyelem
bojak kozott,
kapura 16vés Kitartas
Kitart6 futas 7
percig
Gimnasztika Magasugras E Kosérlabda | Nyujto Jatékhelyzetekhez valo
kosarlabdaval gyakorlatok | alkalmazkodas
Kosarlabda — Pontszerzo
Kiilonbozo Atadasok futas Egyiittmiikodés
labdaatadasok kozben parokban _ o
helyben és és csoportokban Helyzet felismerési és
haladéssal dontési képesseég
Hérmas 8-as .
3. Onallosag
4 Talajon n
het étzc?gizolf 3gd6t0tt Figyelemkoncentracio
mellett Gyors gondolkodas
Bejatszas befuto
jatékosnak
Kitart6 futas 8
percig
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Kosarlabdaval Kosarlabda — Kosarlabda | Séta Csapatszellem
gimnasztika varazskorrel | erdsitése
Fektetett dobas Dan méta | gerék koriil
Atadasok parokban Pontos, lelkes jaték
Kosarra dobas
4 allo helybol A fejloédés igénye
. kiilonbozo ) .
hét tavolsagbol Figyelemkoncentracio
(temp6dobis) Egyiittmitkédés
Egyem , Kudarcttirés
védekezes
labmunkaja Konfliktuskezelés
- r
7. osztaly APRILIS
Kompetencia
Bevezeto Fé rész Jatek Levezeto
rész rész Kepesseg' €s
készségfejlesztés
Labdas Labdarugas Labdartgés | Lasst futés Pontos atadasok
gimnasztika (fiuk) — Pattog6 o . o
) o és gurulé labda Zsin6rlabda | Jaras Osszjaték
Labdatigyességi rigésa teljes s s
gyakorlatok csiiddel A fejlédes igénye
kézzel, labbal allohelyben és Figyelemfejlesztés
mozgas kozben
Egyiittmiikodés
Labdavezetés
1. akadalyok Ko6z0sségi érzés
hé kozott kiilsovel, . L
et belsével Helyzet felismerési és
dontési képesség
Cselezés, o
ralépds csel Kreativitas
Kapura riigas Talalékonysag
Fejelés
alaphelyzetben
¢s felugrassal
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arorsz(a

EJLESZTESI TERV

Uy Mgy

Kislabdahajitas
— 3 lépés
nekifutassal,
fokozo6dd
lendiilettel, a
labda minél
hosszabb uton
torténo
gyorsitasa

Karikagyakorlat
Osszeallitasa
(lanyok)

Hatarozott [ramfutas, Csalogatd | Jaras harmas Kiizdeni tudas

formaja gyorsfutas o oszlopban o

szabadgyakorlatok | kiilonb6z6 Kirago iitemtartassal Sportszeriiség
tavon, a tav - "

Karikagyakorlat | £ 1ozatos Usd a Akaraterd

. e harmadikat '

Futbiskola novelésével Kitartas
Térdeldrajt, Figyelemfejlesztés
rajtgyakorlatok

2. Gyors gondolkodas
hét Célbadobas )
vizszintes €s Onértékelés
fiiggbleges
cé%ri 8 Felelosségérzet
Labdartgas —
Labdavezetés
akadalyok
kozott €s
kapura 16vés E

Fejlodés harmas Futoiskola Kézilabda | Jaras Dobasformak

oszlopba és itemtartassal megkiilonboztetése

szakadozés 100m-es Labdarugas
vagtafutas A fejlédes igénye

Hatarozott térdelOrajttal _ _

formaju Figyelemfejlesztés

szabadgyakorlatok | Tavolugras 1ép6 5 .
technikaval, Onfejlesztés

Tomottlabda 60cm elugro e 1 1

Egyiittmikod
3 gyakorlat savbol, figyelve gyuttmukodes
h.’ t az elugras ivére Koz0sségi érzés
€

Sportszeriiség

Kudarctirés
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Futés kozben 100m sikfutas Varméta Jaréas parokban | Alaptechnikak pontos
fejlodés négyes E .| hulliamvonalban | rogzitése
oszlopba Labdarugas
Téavolugras 1€p6 Jobb teljesitményre
Paros gyakorlatok | technikdval E valo torekvés
4. ~
hét Futo- és szokdeld | Sulylokés Onértékelés
€| iskola helybél o
oldalfelallasbol Egyiittmiikodés
- gyakorlas A fejlddés igénye
Szabalykovetés
7. osztaly MAJUS
Kompetencia
” J 4 144 J 4 r J 4 LeVeZet6
Bevezeto rész | Ko rész Jatek rész Képesség- és
készségfejlesztés
Szabadgyakorlat Vialtofutas — Roplabda Kocogo futas Pontos munkavégzés
ugrokotéllel bot atvétele o csapatokban
lassu futas Keézilabda
Célgimnasztika kézben Figyelemfejlesztés
Valtoverseny Egyiittmiikodes
1. 4x100m-en Szolidaritas
hét Stlylokés E Onismeret
Kislabdahajitas Onértekelés
3 1épésbol
fokozatosan Onbizalom
gyorsulo
mozgassal
Sorozatgimnasztika | Kislabdahajitds | Varméta Lazito, nyjto Onmagahoz mért
2 o E | gyakorlat teljesitmény javulasa
« | Futoéiskola Labdaragas | ijjésben )
hét ) 800m E ) Onértékelés
Dobdiskola Kézilabda
Tesztfelmérés Onismeret
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Célgimnasztika (ingafutas) Kosarlabda Kitartas
Akaraterd
Egyiittmiikodés
Jatékos paros Tesztfelmérés | Kézilabda | Jaras Teljesitmény javulasa
gyakorlatok (testmagassag, | utemtartassal az év eleji szinthez
o testsuly, Labdarigas | parokban képest
Fogojatékok hajlékonysag, .
helybél Onkontroll
3. tavolugras) A fejlodés igénye
hét Atlétikai Sni
. nismeret
szdmok
felmérése, Egyiittmiikodés
hianypotlas,
javitasi Kezdeményezd és
lehetdség szervezO készség
Feladatok futas Tesztfelmérés | Zsinorlabda | Jaras parokban | Jobb teljesitményre
kozben (karhaylitas, o hulldamvonalban | val6 torekvés
feliilés) Varmeta .
Szabadgyakorlatok o Kitartas
Cooper-teszt | Labdarugas o .
Onfejlesztés
Roplabda
4, A fejlédes igénye
hét Egyiittmiikodés
Eloitéletek
csokkentése
Kudarctlirés
Kiizdeni tudas
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U iyacarses

7. osztaly JUNIUS

Ev értékelése,
zarasa

Kompetencia
.y .y (o Levezeto
Bevezeto resz Fo rész Jaték rész Képesség- és
készségfejlesztés
Ha az id6jaras Melluszas Roplabda Szabaduszéas | Nagyobb
engedi: Uszas — technik4janak . teljesitményre torekvés
Siklas javitasa Keézilabda az adott iszasnemben
Kar- és labtempo Uszés — a tav L,ebegés a. Sportagak bels6
levegdvétel nélkiil | novelése V1zber}, vizi logikajanak megértése,
1. | éslevegdvétellel ' gombdc szabalyok elfogadasa
hét Rossz 1d6
¢ esetén: Hianyok Egészségtudatossag
potlasa
Kornyezettudatossag
Labdarugas
Kotelességtudat
Kosarlabda
Egyiittmiikodés
Fogo jatékok Beszélgetés az | Varméta Szabaduszas | Redlis onértékelés
mezitlab a olimpiai o o
homokban szellemrdl Labdaragas Sportszeriiség
Jaték a tanulok | Keézilabda Ko6z06sségi érzés
2. Alaszts
i valasztasa Kosérlabda Etikai érzék
hét szerint
Roplabda Alternativaallitas

Onértékelés
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3.4. Tanmenet 8. évfolyam

***\

U iyacarses

*

8. osztaly SZEPTEMBER

Kompetencia
.y .y (o Levezeto
Bevezeto rész | Ko rész Jatek rész Képesség- és
készségfejlesztés
Balesetvédelmi Fogojatékok Kézilabda Jaras Megfeleld sportruhazat
oktatas ) utemtartassal | viselése
Rovid tava Labdarugas
Szervezési futasok kozepes Tisztalkodas ora utan
feladatok iramban
Egészségtudatossag
Hatérozott formaju | Tesztfelmérés L
szabadgyakorlatok | (testmagassag, Higiéniai ismeretek
1 . .
. testsuly, fejlesztése
hét il : )
hajlckonysdg) Onismeret
Egyiittmiikodés
Helyzet felismerési €s
dontési képesség
Stratégia tervezése
Fejlodés parokba és | Futdiskola Vadaszlabda | Légz6 Az On- és masokra
négyes oszlopba, ) ) gyakorlatok | veszélyes helyzetek
szakadozés parokba | SzOkdelések jaras kozben | elkeriilése jaték
’ egy €s paros kézben
Alloképességet labon
fejlesztd szabad o Alaki gyakorlasi
gyakorlat T'esztfelr’neres fegyelem megtartisa
) (ingafutas, egész Oran
. Térsas gyakorlat helybdl
hét tavolugras) Figyelemfejlesztés
Allorait, Gyors gondolkodas
térdelorajt, )
rajtgyakorlatok Akaraterd
Hosszabb tavu Kitartas
futas 800- et s s
1000m-en Egyiittmiikodés
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egyéni iramban

Fejlodés futés Tesztfelmérés Fogyaszto Jarés Dobasok koriiltekintd
kozben négyes (feliilés, csapatokban | labujjon, végrehajtasa, baleset
oszlopba, karhajlitas) sarkon, megeldzeés
szakadozas egyes kiils6 .
oszlopba 60, 100m-es talpélen Onértékelés
sikfutas E .
Ugrasok egy és Thvoluerds [éng Onfegyelem
3 g pdros labrol tei‘lll(r)lilllféizaasl 1e (I))_O Figyelemkoncentracio
heét | Tomsttlabda 12 1épés Eovitmikde
gyakorlatok nekifutassal gyuttimukodes
Dobsok, Kudarcttirés
lokések tomott Onblzalom
labdaval
Pozitiv énkép
Kislabdahajitas
Feladatok futas 800m-es Kézilabda Laza kocogd | Dobasok technikailag
kozben sikfutas futas helyes végrehajtasa
Labdarugas akadalyok
Célgimnasztika Téavolugras 1€p6 keriilésével | Pontos munkavegzes
technikaval csapatokban
4" Sulylokés (lany A fejlodés igénye
hét -3kg; fin -4kg) o
Kitartas
Kislabdahajitas
51épés Egyiittmiikodés
nekifutasbol w .
(gyakorlas) Onfejlesztés
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8. osztaly OKTOBER

Kompetencia
.y .y (o Levezeto
Bevezeto rész Fo rész Jatek rész Képesség- és
készségfejlesztés
Futas kdzben 100m-es sikfutds | Fogyaszt6 | Lazito, nyujtd6 | Torekedjen hibai
fejlodés négyes E szétszortan | gyakorlatok kijavitasara
oszlopba helyben o
800m-es sikfutds | Labdartgas Atlétikai mozgasok
Ellenvonulasos E Osszerendezett
gyakorlatok bemutatasa
Tévolugras 1€p6
Bemelegitésre technikaval E Javul6 eredmények
1 alkalmas 6x8
* | iitemit Sulylokés Alkotokedv
heét szabadgyakorlatsor gyflkorlérsa Kreativits
Osszeallitasa, szokkenéssel
megtanulasa Memoriafejlesztés
Onértékelés
Akarater6
Egyiittmiikodés
Ellenvonulas Kislabdahajitas 5 | Kézilabda | Séta labujjon és | Legyen tajékozott a
kettes, négyes 1€pésbol jatek sarkon rendszeres edzés €s a
oszlopban, menet kiilonb6zo fizikai teljesitmények
meginditésa, Cooper-teszt kartartasokkal | Osszefliggéseirdl
megallitdsa 1 tayx
s Stlylokeés E Figyelemfejlesztés
Gimnasztika T .
2. Valt9futas 20001}1— Onfejlesztés
hét | Futoiskola en kozepes iramu
futassal (5x400m, Kitartas
5 18s csapatokban) .
Onértékelés
Egyiittmiikodés
Szolidaritas
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Jatekos Atlétikai szamok | Kertiilo Séta Prevencios
szabadgyakorlatok | felmérése, hianyok | méta hulldamvonalban | gyakorlatok megfeleld
o ) potlasa, javitasi ) labujjon mély ismerete és azok
A torzs izmainak | jehetgssg Fogd légvétellel helyes végrehajtasa
erdsitése, nyujtasa jatekok
3 Helyes testtartast . Egészségtudatossag
g kialakito és Usda o
heét megtarté harmadikat A fejlodés igénye
gyakorlatok Onfejlesztés
Gerinctorna Egyiittmiikodés
Sportszeriiség
Szabad- ¢és Ugrokotél Atfutd Nyujto Kreativitas az
ugrokoteél athajtasok méta gyakorlatok ugrokotél
gyakorlatok egyénileg elore — o gyakorlatoknal
' _ hatra, keresztezve, | Yarmeta .
Célg1mna§z‘;1ﬂ<a parokban elére — Onfejlesztés
magasugrashoz :
- hétra Egyiittmiikidés
Athajtas 1ddre Onbizalom
4. Ho;sz,ukotel h’ajtas Figyelemkoncentracio
hé — ki- és beugras
et kiilonboz6 Felel§sségérzet
feladatokkal
Helyzet felismerési és
Magasugras — dontési 1épesség
torekedve a
technikailag Problémamegoldo
helyes gondolkodas
végrehajtasra . )
Stratégia tervezése
Magasugroverseny
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/4
8. osztaly NOVEMBER
Kompetencia
.y .y (o Levezeto
Bevezeto rész Fo rész Jatek rész Képesség- és
készségfejlesztés
Jatékos é€s hatarozott | Kar- és laberd Zsinorlabda | Séta Alkalmazkodas a
formaju paros fejlesztése ) hulldamvonalban | tarshoz
gyakorlatok _ Réplabda .
Kotélhajtas elore, Kitartas
Zsédmolygyakorlatok | idére — 1 perc E
1 Egylittmiikodés
: Labdaatadas ) )
hét parokban, Figyelemkoncentracio
kiilonboz Onértékelés
formaban idore
Onkontroll
Magasugras E Omtro
Ko6z06sségi érzés
Gimnasztika Kézilabda — Kézilabda | Lasst levezetd | Csapattarsakkal valod
gumilabdaval Atadésok kettes, futas egylttmikodés
. o harmas labdajatékokban
Labdas tligyességi csoportokban
feladatok Szabalyok betartasa
2. Felugrasos és . )
hét beugrasos kapura Stratégiatervezés
ovések Szolidaritas
Tertiletvédelem, )
1x . Tolerancia
védé mozgasa,
tamado kisérése
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* K

Hatarozott formaji | Kézilabda — Fogyaszto | Jarasa Biomechanikailag
¢s jatekos Labdavezetésbodl és | két 1épéshossz helyes testtartas
botgyakorlat atadasbol kapura csapatban | valtoztatasaval | tudatosuljon
) 1ovés E )
Tartésjavitd Kirago Egészségtudatossag
gyakorlatok Kotélmaszas, lefele )
fiiggeszkedés Labdarugas Szorongas felismerése
Gerinctorna ¢és csokkentése
3. y
i Fiak — .
hét fiiggeszkedés Onismeret
folfelé és lefele Onbizalom
Egyiittmiikodés
Ko6z06sségi érzés
Felelosségérzet
Zenés bemelegitd Gerendan Labdarugéas | Séta Az esztétikus, ritmusos
gyakorlat egyensulygyakorlat, o iitemtartassal mozgas drome
tamlazas, Zsinorlabda | zengre _
Futas, szokdelés lajharmészas Harmonia
utemtartassal I
Szokdelések Pozitiv énkép
sorozatban egy és (-
Két labrol Empatia
. Szolidarita
4. Lanyok — aerobik v. zoficaritas
hét ri'tmikus ' Egyiittmiikodés
gimnasztika
' Helyzet felismerési és
Fiok — labdaragas — dontési képesseég
Labdavezetés futas
kozben akadalyok Problémamegoldo
kertilésével gondolkodas

Passzolas tarsnak

Kapura 16vés
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8. osztaly DECEMBER

Kompetencia
.y .y (o Levezeto
Bevezeto rész| Foreész Jatek rész Képesség- és
készségfejlesztés
Padgyakorlatok Kézallas Kosarlabda Vonalfogd Felelds, segitokész
o o hozzaallas a gyengébb
Kar,- lab- & Fejallas tarsak buzditasaban
torzserod fejlesztés, o )
nydjtas Kézenatfordulas Szolidarités
oldalt mindkét
iranyba Eloitéletek
' csokkentése
1. Talajgyakorlat
hét onallo Szorongas felismerése
¢ Osszeallitasa ¢és csOkkentése
Kotélmaszas Kreativitas
Fliggeszkedés Talalékonysag
kotélen
Alkotokedv
Egylittmiikodés
Bordasfalgyakorlat | Szekrényugras — | Atfutéo méta, | Lazit6 Onismeret
Gurulo kapitanylabda | galoppszokdelés ) ) )
atfordulas elére parban Szorongas felismerése
4-5 részes ¢és csOkkentése
szekre’nyen Onbizalom
hosszaban
2. Guruloatfordulds Esztetikai erzek
hét hatra kiilonb6z6 A fejloédés igénye
kiindulé
helyzetbdl Stratégia tervezése
Repiilé guruld Kezdeményezo ¢€s
atfordulas eldre, szervezd készség
az ugras ivének
novelése
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Keresztezd fogd

Fejallas

terpeszbol,

fekvotamaszbol
Hatarozott formaju | Labdaragas Varméta Jaras kiilso Sportjatékoknal a
jatékos paros ) o talpélen helyes | szabalyok betartasa
gyakorlatok Réplabda Keriilo méta | ¢gvétellel

Egyiittmiikodés
Kosarlabda

Ko6z06sségi érzés

3. Tolerancia
hét Empatia
Helyzet felismerési €s
dontési képesseég
Kudarctlirés
Konfliktuskezelés
y r
8. osztaly JANUAR
Kompetencia
.y .y for Levezeto
Bevezeto rész Fo rész Jatek rész Képesség- és
készségfejlesztés
Zenés gimnasztika Osszefiiggd Keriild méta Jaras kiilonbozo | Felelds, segitokész
L talajgyakorlat a kartartdsokkal | hozzaallas, gyengébb
Tartasjavito tanult elemek tars segitése
gyakorlatok felhasznalasaval
) ) Egészségtudatossag
Akadalyfutas Gerendan v. pad _
111.’ merevité Eml¢kezetfejlesztés
et gerenddjin Esztétikai érzék
jarasok — hinta,
érintd, Szorongas felismerése
mérlegallas, és csokkentése
homoritott leugras .
Onbizalom
Szekrényugras 4-
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5 részes Pozitiv énkép
szekrényen — Fiuk
_ Felelosségérzet
nagymacskaugras; K26 55601 &rzé
Lanyok — 0z0sségi érzés
sz¢ltében
terpeszatugras
Kotélmaszas
Gumikotél gyakorlat | Osszefliggd Dén méta Nyujtogyakorlat | Sajat testtomeg feletti
) ) ; talajgyakorlat E ) iillésben uralom a tamasz és
D1'nam1kus erot Roplabda fiiggés gyakorlatokban
fejlesztd gyakorlatok | Szekrényugras E
' Akarater6
Kar- és hatizom Gytirin vagy két
erdsitd gyakorlatok kotélen lendiilet Onértékelés
o) eldre, hatra ) ]
. A fejloédés igénye
hét Lebegdfugges, .
lefiiggés, Szorongas felismerése
hatséfiiggés, ¢s csokkentése
homoritott leugras Tolerancia
Ko,r'ecrlzes erosito, Egyiittmitkédés
nyujto
gyakorlatokkal
Zenés bemelegités Grundbirkdzas Kapitanylabda | Kocogd futas Esztétikus, ritmusos,
szabadgyakorlatokkal | (fiuk) — karfogas, ) dinamikus
szabadulas a Ketudvar,os mozgasfolyamat
fogasbol, moge | fogyaszto eldadasa
keriilés, emelés Grundbirkézds Harmbmia
Ritmikus (fitk) ) )
3. gimnasztika vagy Mi)tczrllfus emlékezet
hét aerobik (lanyok) — miikddése
ugrasok, Felelgsséod
libeserék, eleldsségérzet
fordulatok, kar- és Onuralom
torzshullam
Kudarctlirés
Egyiittmiikodés
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ManEJLESZTESI TERV

Szabadgyakorlat
ugrokotéllel

Kotélathajtasok egy
¢s paros labbal

Iddjarastol
fliggben
hogolyozas,
szank6zas a
szabadban

Asztali tenisz

Varméta

Roplabda

Séta négyes
oszlopban

Tajékozottsag a
kiilonb6zd sportagak
szabalyaiban

Kornyezettudatossag

Egészségtudatossag

Floor ball Szabalykovetés
Akadalyfutas Helyzet felismerési és
dontési képesseég
hét Lébtenisz
Akaraterd
Torzsizom erdsitd o
gyakorlatok Kitartas
Kotélhazas Kivancsisag
Kitart6 futas 3 Onfejlesztés
pereig Pozitiv énkép
y r
8. osztaly FEBRUAR
Kompetencia
Bevezetd | pyresz | Jatek | eVeretd
rész rész Képesség- és
készségfejlesztés
Futas feladatokkal | Gerendagyakorlat | Zsinérlabda | Lazito Onallo tervezés a
padon ¢és pad a tanult elemek tomott gyakorlat gyakorlatok
mellett felhasznalasaval | labdaval iilésben Osszeallitdsaban
Er6sito, nya;to Guggolo atugras | Kirugo Esztétikai érzék
1. | hatasu négy reszes ) o ,
hét | padgyakorlat széltében allitott | Vadaszlabda Szorf)‘ngas f,ehsmerese
szekrényen ¢és csokkentése
Szokdelések Onbizalom
targy folott 1 kg- )
os sullyal Onfegyelem
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Véandormaszas Egyiittmiikodés
kotélen
Felelosségérzet
Ko6télmaszas, .
fiiggeszkedés Ko6z06sségi érzés
lefele Kreativités
Kltarto futas 4 Kitartas
percig
Jatékos Szekrényugras E | Varméta Jaras kozben | Tars segitése a
szabadgyakorlat feladatok kiilonb6zd szereken
Gerendagyakorlat | Szalagszerzd
Ugrokotél E fogo Egyiittmiikodés
gyakorlat .
Ugrokotél Realis onértékelés
feladatok hosszu o
kotéllel Esztétikai érzék
2 Gyorsasagi Harmonia
, kotélhajtas o .
hét Pozitiv gondolkodas
Kore dz"es”— Konfliktuskezelés
kiilonb6z6
izomcsoportok Onallosag
erositése,
nyujtasa Kitartas
Kitart6 futas 5 Akarater6
percig . o .
Onérdek érvényesitése
Fogojatékok Roplabda — Als6 | Roplabda Lasstu Csapattarsakkal valo
| és felsd egyenes levezetd egylttmikodés
Labdas tligyességi nyitas Fészekméta | g4
feladatok Figyelemfejlesztés
Nyitasfogadas
Megfigyelés
3. Sancolas ) )
hét A fejloédés igénye
Feladas és leiités )
Helyzetfelismerés
Kitart6 futas 5-6 o
percig Kommunikacié
Kitartas
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Zenés gimnasztika | Tanc — Fogyaszto Jarés Motorikus emlékezet
Motivumok 4/4- | két itemtartassal | miikodése a
es utemre, csapatban koreografalt
variaciok, zene és mozgassorok
mozgas bemutatasakor
Osszehangolasa, _
motivumok K6z0s produkcid
etliddé flizése megjelenitése
4. Kitarto futas 6-7 Egészséges ¢letmodra
hét percig nevelés
Figyelemkoncentracio
Egyiittmiikodés
Esztétikai érzék
Harmonia
Onbemutatés
P r
8. osztaly MARCIUS
Kompetencia
Bevezeto Fé rész Jatek Levezeto
rész rész Képesség- és
készségfejlesztés
Labdas Labdartgas — Kirago Jaréas kozben Egyiittmtikodés a
igyességi Atadasok ) feladatok labdaval | csapattarsakkal
gyakorlatok . Réplabda
Fejelés o Szabalyok betartasa
Labdas felugrassal Labdartigas . _
feladatok futés Figyelemkoncentracio
4 Cselezés
1', kozben A fejlédés igénye
hét Helyezkedés . :
iires helyre Helyzet felismerési és
dontési képesség
Roplabda — .
Nyitésok Sportszeriiség
Nyitasfogadas Stratégia tervezése
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Helyezkedés Kezdeményezd és
szervezOkészség
Kitart6 futas 8
percig Kitartas
Futés Magasugras 1épé | Varméta Séta mély Téjékozottsag a
feladatokkal technikéval ) légvétellel rendszeres edzés €s a
) F9gyaszt0 kiilonbozd fizikai teljesitmények
1 kg-os Magasugro ket kartartéssal osszefliggéseirdl
sulyzdgyakorlat | versenyek csapatban
) ) egyenkeénti Figyelemfejlesztés
) F}'lg,geszkedes indulassal S
. kotélen A fejloédés igénye
hét .
Sorozatszokdelés Onbizalom
tomott labdaval
Pozitiv énkép
Kitarto futas 9 o
percig Kitartas
Egyiittmiikodés
Labdas Kosarlabda — Kosarlabda | Nyujtogyakorlatok | Az edzés
igyességi Egykezes , o iilésben sajatossagaként az
gyakorlatok fektetett dobas Atfuté méta orom megélése mellett
C labdavezetésbol Ziccerdobd fogadjak el a faraszto
Ataddsok és atadasbol munkat, a testnevelés
helyben futas verseny akaratfejlesztd
kozben Biintetddobas funkci6jat
Labdavezetés Tempoddobas Figyelemfejlesztés
hulldmvonalban | kiilonb6z6
3. jobb és bal tavolsagbol Kitartas
ot | kézzel
het | kézze Védekezés, Kudarctlrés
tamadas 1-1
ellen Egyiittmiikodés
Harmas 8-as Tolerancia
labdavezetéssel
¢s passzolassal
Kitart6 futas 10
percig
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Labdas Kosarlabda — Kosarlabda | Séta varazskorrel | Technikailag pontos
bemelegités Kosarra dobas .| aderék koril végrehajtasra valo
, kiilonboz8 Biintetddobd torekvés
Atadasok tavolsagbol verseny
Helyzetfelismerés
Labdavezetesek | Befutasok
4. | kiilonbozs lepattand A fejlédés igénye
hét | irdinyban 14
4 labdacrt Figyelemkoncentracio
Gyorsinditas Gyors gondolkodas
K“a?to futds 11 Problémamegoldd
pereig gondolkodas
- r
8. osztaly APRILIS
Kompetencia
” J 4 144 J 4 r J 4 LeVeZet(’i
Bevezeto rész | Fo resz Jatek rész Képesség- és
készségfejlesztés
Hatarozott formaja | Jaték az Labdartgés | Séta A megfeleld
szabadgyakorlatok | irammal . hullamvonalban | mozgéstechnika
) kiilonbozd Keézilabda .. | alkalmazisaa
Paros gyakorlatok | t4y0n N Labszarnyjté | kiilgnféle futasoknal
= Uldf)zo gyakorlatok
Futoiskola Térdeldrajt fogd Alaptechnikak pontos
(novekvo rogzitése
1épéshossz, )
emelkeds Egyéni szamszerisitett
1. stlypont) fejlodés
hét Rajtversenyek Onismeret
Vagtafutas Onkontroll
térdelorajttal . L
Figyelemk
Kilonbeas igyelemkoncentraciod
tavon (60- Megfigyeloképesség
100m)
Akaraterd
Sorozatugrasok
Kitartas
Téavolugras
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50cm széles Egyiittmiikodés
elugr6 savbol '
Tolerancia
Kitart6 futas yr
2000m-en Eloitéletek
csokkentése
Futés kozben Téavolugras E Kézilabda | Jaras helyes A megfeleld
feladatok o | testtartassal mozgastechnika
Viltoverseny Labdarugas bemutatdsa a tananyag
Tomottlabda valtézénaban ellenérzésénél
gyakorlatok ) o
. Klsrla!)dahaj itas Balesetvédelmi
Doboiskola S 1épés szabalyok betartasa
nekifutasbol
2. Realis onértékelés
hét Sulylokés )
¢ (gyakorlas) Onbemutatas
Figyelemkoncentracio
Egyiittmiikodés
Sportszeriiség
Kudarctlirés
Jatékos ¢€s Vagtafutas E Kézilabda | Lassu futas, Téjékozottsag a
hatarozott forméju . o | jaras légzo rendszeres edzés ¢és a
szabadgyakorlatok K’1slabdaharj1t,as Labdarigas | gyakorlatokkal | fizikai teljesitmények
tivolba 5 Iepés VArmé osszefliggéseirdl
Sorozatszokdelések | nekifutassal, armeta
3 egy €s paros labon | torekedve a A fejlédeés igénye
° o _ helyes technikai ' _ )
heét | Célgimnasztika végrehajtasra Figyelemfejlesztés
Sulylokés — A Szabalykovetés
szer gyorsitasa .
hatulro! trténs Sportszertisc
inditassal Egyiittmiikodés
Fogojatékok tobb Kislabdahajitds | Fogyasztdé | Jarasa Jellem fejlodése a
fogoval E két 1€épéshossz sport altal
csapatban | valtoztatasaval )
4. Padgyakorlat 300m sikfutas Kitartas
hét Kertild
800m sikfutas méta Akaraterd
E
Egyiittmiikodés
Sulylokés
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(gyakorlés)

Valtoverseny
kiilonb6z6
szerek
felhasznalasaval

Téavolugras
javitasi
lehetdség

Empatia

Tolerancia

Eloitéletek
csokkentése

Szolidaritas

A fejlédés igénye

8. osztaly MAJUS
Kompetencia
Bevezeto Fé rész Jatek Levezeto
rész rész Keépesseg- €s
készségfejlesztes
Szabadgyakorlat | Vetések kis Labdarugas Kocogo futas | Atlétikai mozgasok
ugrokotéllel tomott o megkozelitden helyes
o _ labdaval egy | Kézilabda végrehajtasa
Célgimnasztika | g5 k¢t kézzel kG
Sulylokd A fejlddés igénye
Akadalyfutas | versenyek
Megfigyeldképesseg
Célbadobas ) )
1. vizszintes &s Figyelemkoncentracio
hét fuggdleges Felel8sségtudat
célra
Dobéiskola gylittmiikodes
kiilonb6z6 Sportszerﬁség
nagysagu
labdaval Helyzet felismerési €s
dontési képesseég
Sulylokés E
Fejlodés négyes | Atlétikai Roplabda Séta Egyéni szamszerlsitett
2 oszlopba szamokbol ) kiilonb6zo fejlodés
. hianyok Kosarlabda kartartasokkal | ..
hét | Testfordulatok potlasa, . - Onfegyelem
helyben o vitdsi ogyaszto ket
J csapatban A fejloédés igénye
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Hatarozott lehetdség Akarater6
formaja .
szabadgyakorlat Tpsztfelmérés Realis onértekelés
(ingafutas) “
Onismeret
Egyiittmiikodés
Sportszeriiség
Haléaszfogo Tesztfelmérés | Varméta Nyujto, lazitd | Teljesitmény javulasa
o (testmagassag, ) gyakorlatok az év eleji szinthez
Futéiskola testsuly, Fogyaszt6 iilésben képest
feliilés) FekYétémaSZOS Onfejl(’)'dés
Cooper - teszt | f0g0
3. Akaraterd
hét Kitartas
Egyiittmiikodés
Sportszeriiség
Konfliktuskezelés
Feladatok lassu Tesztfelmérés | Bombazo Jarés Jobb teljesitményre
futas kozben (helybdl , o kiilonbozo valo torekvés
tavolugras, Atfuté méta kartartéssal
Paros gyakorlatok karhajlitas Egyiittmiikodés
hailék ’, Labdarugas
4 ajlckonysdg) A fejlédés igénye
; Kosarlabda
hét Helyzet felismerési és
dontési képesseég
Sportszeriiség
Szabalyok betartasa
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- 4
8. osztaly JUNIUS
Kompetencia
.y .y (o Levezeto
Bevezeto resz Fo rész Jaték rész Képesség- és
készségfejlesztés
J6 1d6 esetén uszas | Melluszas Roplabda Szabaduszas | Nagyobb
. ) technik4janak . teljesitményre torekvés
Célgimnasztika javitasa Keézilabda az adott iszasnemben
uszashoz o
L Uszas — a tav Vizi jatekok Egészségtudatossag
Siklas novelése
Kornyezettudatossag
1. Kar-, labtemp6 Vag
y
hét | levegdvetel n€lkiil Feleldsségtudat
¢s levegdvétellel Hianyok poétlasa .
Onbizalom
Labdartigas o
Kosarlabda Kitartas
Szorongas felismerése
¢és csOkkentése
Fogojatékok Beszélgetés az | Varméta Relaxacios | Redlis onértékelés
mezitlab a olimpiai gyakorlat o
homokban szellemrél Labdarugas Etikai érzék
Jaték a tanulok | Keézilabda Egészségtudatossag
p) valasztasa Kosarlabda Onkontroll
. szerint
het Ev értékelése. | ROPlaDAa Egyiittmiikodés
zarasa Sportszertiség
Szabalykovetés
Ko6z06sségi érzés
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4. A fejlesztés

4.1. A fejlesztés célja

A helyzetelemzésben bemutatott tablazatbol kideriil, hogy tanuléink egyharmada
hatranyos helyzetbdl indul. A szocialis hatteriik miatt hidnyoznak azok a feltételek,
azok az ismeretek, kompetencidk, melyek megkdnnyitenék, eredményesebbé tennék a
tanulasukat, tehat nem indulnak egyenld eséllyel ezek a tanulok. Koziiliik nagyon sok
gyereknek nincs sikerélménye a szaktargyi ordkon, a sport az a teriilet, amely
jellegébdl adoddan tobb sikerélményre ad lehetdséget. A testnevelés ordkon a sport
altal fejlodik a figyelmiik, kitartasuk, kudarctiirésiik, konfliktuskezelésiik, a fentiekben
felsorolt kompetencidik, amiket aztdn nagyszeriien hasznositani tudnak az egyéb
tantargyi 6rakon. A tanuldsi folyamatban sikeresebbek lesznek, munkakedviik nd. A
csapatjatékokban (pl.: métajatékok) fejlodik az egyiittmitkodési kompetencidjuk,
szolidaritasuk, empatikus készségiik, toleranciajuk, melyek altal jobban beilleszkednek
az osztalykozosségbe, az iskolai életbe. Tehat a testnevelés, a sport a
hatranykompenzacié egyik eszkdze, amely hozzajarul az inkltzidhoz.

A fejlesztésiink célja, hogy kiemeljiik és bemutassuk azokat a kompetencidkat,
melyeket a sport altal is tudunk fejleszteni, igy hozzajarulva, hogy testileg, szellemileg
¢s mentalisan is egészséges embereket neveljiink.

4.2. Az innovacio ujdonsagértéke az intézmény életében

A testnevelés ordkon tudatosan fejlesztjiik a gyermekek kompetencidit, kiilonds
tekintettel a hatranyos helyzetii gyerekekre. Az 5-8. évfolyamra elkészitett
tanmenetekkel szeretnénk segiteni a testnevelés szakos pedagdgus kollegékat és
0sztondzni a mas szakokon tanitdkat, hogy fedezz¢k fel a sportban rejlé lehetdségeket,
amelyekkel a kiemelt kompetencidkat tudjak fejleszteni.

4.3. Az innovacio varhato eredménye

Kifejlddnek azok a kompetencidk, amelyek hozzajarulnak a személyiségfejlodéshez,
biztositjak a hatranyos helyzetii gyermekek szdmara az esélyegyenlOséget, a
gyermekek megtanuljak az egylittmiikodést, a tarsadalmi egytittélést.
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5. Milyen intézményeknek ajanljuk

Ajanljuk minden altalanos iskolanak kiilonos tekintettel azoknak, melyek vallaltdk az
integralt oktatast és a kompetenciafejlesztést.

6. Jatékok leirasa
A métajatékok leirasa

Hossz v. keriild méta: Két egyenld szamu csapatot alakitunk:”A”, ,,B”. Jatéktér:
barhol (terem, szabadtér) jatszodhat. Eszk6zok: gumilabda, keriilendd targy (zsdmoly,
barmi).

A jaték menete: Az ,,A” csapat a jatéktérbdl lekeritett részben (hazban) helyezkedik el.
Lehet a haz pl. kézilabda-palyan a hatoson beliili rész. A csapat tagjainak a hazbol
meghatarozott sorrendben kell kifutniuk €s a kitett targyat megkeriilve visszaérni a
hazba. Akkor indulhat a kovetkez0 jatékos, amikor tarsa beérkezett a hazba, vagy ha a
kint 1évot eltalaltdk és ezt kézfenntartassal jelzi. Céljuk, hogy kitités nélkiil érjenek
vissza a hazba. ,,B” csapat: a meghatarozott teriileten szétszortan helyezkednek el. Ha
a kitett targy vagy a haz kozelében tomoriilnek nagyon, akkor meghatarozzuk, hogy
3m-nél kdzelebb nem mehetnek. Céljuk: egymasnak adogatva a labdat a kint 1év6 futo
jatékost a kidobds szabalyai szerint eltalalni. Jaték inditasa: a ,,B” csapat egy tagja 2
méterrdl feladja a labdat az elsé ,,A” jatékosnak, aki beleiit és az {ités utan futva indul
ki a hadzbol. A tobbi jatékosnak nem kell {itni.

Pontozas: Ha a kifutd jatékost nem taldljak el, pontot kap a csapata. Ha a ,B”
csapatbol valaki eltalalja a kint 1év6 futot, csapata kapja a pontot. A csapat minden
tagja egyszer, kétszer vagy haromszor van ,,A” szerepben, utana csere a ,,B” csapattal.
Szerepcsere utan €r véget a jaték.
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Fészek méta: Palya a hossza v. keriild méta szerint, de a kitett keriilendé akadaly
tavolsagat jol kell (idedlis tavolsagra) elhelyezni. Az ,,A” csapat minden tagja sajat
iitése utan indulhat a hazbdl az akadaly megkeriilésére. A ,,B” csapat tagjai a kiiitott
labdat minél eldbb probaljadk megfogni és egymas hata mogé allva, fej folott kézbdl-
kézbe adva a labdat az oszlop utolséd tagjaig juttatni, aki hangos ,.kész”-szel jelez. Ha
az ,,A” csapat jatékosa a ,.kész” elott beér a hazba, csapata kapja a pontot, ha nem
akkor a ,,B” csapaté a pont. A ,,B” csapat minden tagjanak kell érinteni a labdat fej
folott, ha kihagynak egy jatékost, nem kapjak meg a pontot.

Varméta: Tetszés szerinti terlileten valamelyik sarokban kijeloliink egy hazat, ahol az
,»A” csapat helyezkedik el (kézilabdapalyan lehet a hatoson beliili tertilet). A teriileten
beliil 3-4 varat alakitunk, (felrajzoljuk, vagy ugrokdotéllel megjeldljiik) amelyeknek
szamot 1s adunk. Az ,,A” csapat feladata: Meghatarozott sorrendben egyesével, titéssel,
dobéssal vagy rigassal indulnak a hazbol. Utés utan kifutva az 1-es var felé indulva
minden varat érintve igyekeznek visszajutni a hdzba. A ,B” csapat szétszortan
helyezkedik el a palya teriiletén. A ,,B” csapatnal van egy feldobo jatékos, aki egy haz
elott barmivel kijelolt kor mogiil adja fel a labdat az ,,A” csapat soron kovetkezd
jatékosanak. Ezen kiviil feladata, hogy a tarsaitol hozza, passzal visszajuttatott labdat
az eldtte 1évo kis korbe beletegye és ,kész’-szel jelezze azt. A ,,B” csapat tobbi
tagjanak feladata, hogy a kiiitott labdat a lehetd legrovidebb id6 alatt a feladéhoz
Jjuttassa.

A jaték menete: A felado altal adott labdaba az ,,A” csapat elsé tagja beleiit, majd
kifut, figyelve a labda utjat, hogy mire a ,.kész” jelzés elhangzik, 6 valamelyik varban
tartozkodjon. Ha a véarak kozotti szabad térben van a ,kész” jelzésre, akkor kiesik a
jatekbol. A varban tartézkodo jatékos a kovetkezo iitd tarsa indulasakor probal tovabb
indulni varrél-varra a hazig. Ha beért a hazba, akkor kap pontot a csapata. Minden
egyes beérkezd pontot kap. Egy varban tobben is tartdzkodhatnak. A jaték addig megy
folyamatosan, mig az ,,A” csapatbol it szerepben van még jatékos, ha elfogynak,
szerepcsere kovetkezik a ,,B” csapattal. A ,,B” csapat plusz pontot kaphat, ha a kiiitott
labdat a levegdben elkapjak. Célszerli a jatekot vezetonek papiron a pontokat jelolni.
Célszerti id6re jatszani a jatékot. Ugy fejezziik be a jatékot, hogy mindkét csapat
azonos alkalommal legyen ugyanabban a szerepben.
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Uj Wegyarorszs

7. Tesztek leirasa

A tanulok fizikai allapotanak mérését a testnevelés tantargyat tanitd nevelok végzik
el, testnevelés orakon, tanévenként két alkalommal oktober ill. majus honapban. Az
iskola helyi tanterve sajat mérési rendszerként a mini Hungarofit mérési rendszer
alapjan 6sszeallitott mérési metodikat hatarozta meg.

1. Cooper teszt: 12 perc futas

A teszt leirasa: A gyerekek allorajttal indulva 12 perc alatt a lehetd leghosszabb
tavot teljesitik a futopalyan. Megengedhetd, hogy amennyiben a prébazok
kifaradtak, egy idore lelassitsanak, vagy gyalogoljanak. Ezt kovetéen kezdjenek
ujra tovabb futni, s igyekezzenek miné¢l hosszabb tavot megtenni.

Felszerelés: pontosan kimért hosszusagu palya vizszintes terepen, vagy szabalyos
400m-es futopalya. A gyerekek altal megtett méterek szamat jegyezziik fel, 10m-
es pontossaggal.

2. Helybdl tavolugras: (Az also végtag dinamikus erejének mérése)
Kiindul6 helyzet: A tanul6 az elugré-vonal (elugro-deszka) mogé all ugy, hogy a
cipd orraval a vonalat nem érinti.
Feladat: térdhajlitas — és ezzel egyidejiileg paros karlendités hatra, hatsé rézsutos
mélytartasba, elozetes lendiiletszerzés -, majd erdteljes paros labu elrugaszkodas és
elugras eldre.
Ertékelés: Az utolsé nyom és az elugrd-vonal kozotti tavolsdgot mérjiik
centiméterben. 2 kisérlet tehetd, a nagyobbikat jegyezziik fel.

3. Hanyattfekvésbol feliilés térdérintéssel folyamatosan:
(A hasizmok er6- alloképességének mérése)
Maximalis id6tartam: 4 perc
Kiindul6 helyzet: a tanuld torna, vagy egyéb puha szényegen a hatan fekszik és
mindkét térdét 90 fokos szdgben behajlitja. Laza tarkdra-tartds elére nézd
konyokkel.
Feladat: A tanul6 iljon fel, konyokével érintse meg azonos oldalon a térdét, majd
hanyattfekvés és ujabb feliilés kovetkezik folyamatosan. A tarkora tartott keze
mindig érjen a talajhoz.
Ertékelés: A sziinet nélkiili, szabalyosan végrehajtott feliilések szama 4 perc alatt.

4. Fekvétamaszban karhajlitas- és nyajtas folyamatosan:
(A vallovi és a karizmok dinamikus erd- alloképességének mérése)
Maximalis id6tartam: lanyok: 2 perc; fiuk: 4 perc.
Kiindulé helyzet: mellsé fekvOtamasz (tenyerek vallszélességben elére nézd
ujjakkal, egyenes tOrzs, nyak a gerinc meghosszabbitisaban, nyujtott térd,
merdleges kar).
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Feladat: A tanul6 mellsé fekvétamaszbdl inditva karhajlitast- €s nytjtast végez. A
torzs feszes, egyenes tartdsat a karnyuajtas és karhajlitas ideje alatt is meg kell
tartani, a fej nem loghat. A karhajlitds addig torténik, amig a felkar vizszintes
helyzetbe nem kertil.

Ertékelés: A sziinet nélkiili szabalyosan végrehajtott ismétlések szama.

M._
Uj Wegyarorszs

Kiegészito teszt:

1. Testmagassag

2. Testsuly

3. Hajlékonysagi teszt: iilésben elérenyulas:
Kiindulé helyzet: Nyujtott ilés, talp a pad lapjanak tamasztva. Lassan,
fokozatosan hajoljon elére ¢és igyekezzen minél tavolabb megérinteni a
vonalzét. A vonalz6 0 pontja a tanuld felé van, a 15 cm a tanuld talpanal. Két
kezével egyforman nyuljon elére. Két kisérlet tehetd. Ahol a vonalzot
legtavolabb megérinti nytjtott térddel, azt az eredményt jegyezziik fol.

4. 10x5m-es ingafutas: (futasi sebesség, flirgeség mérése)
Két péarhuzamos vonalat kell kijelolni a padlon, Sm tavolsdgra egymadstol.
Indulas allorajttal. A futdé minél gyorsabban tegye meg a tavot ¢€s ligyeljen,
hogy mindkét 1abbal 1épje at a vonalakat.
Eredményét tizedmésodpercben mérjiik.
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8. Ertékel6lap

M._
Uj Wegyarorszs

osztaly

60m

100m

200m

300m

400m

600m

800m

12 perc

Téavolugras

Kislabdah.

Stlylokés

Magasugras

Guruldatford.

Fejallas

Kézallas

Ciganykerék

Mérlegallas

Ossz. Talaj

Szekrény

Gerenda

Korlat

Gyl

Uszas

Egyéb

Erdemjegy
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M._
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osztaly

Felszerelés

Magatartés

Szorgalom

Magassag

Testsuly

Hajlékonysag

Helybé] tavol

Hasizom

Ingafutas
10x5m

Karhajlitas

Labemelés

Kotélmaszas

Fliggeszkedés

Bordasfal

Ugrokotél

Verseny

Jaték

Kosarlabda

Kosarlabda

Kézilabda

Kézilabda

Labdarugas

Labdarugas

Roplabda

Roplabda

Falhoz passz

Erdemjegy
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Uy Megyarzrsz

9. Felhasznalt irodalom

A Mez8berény — Bélmegyer Kistérségi Altalanos Iskola Pedagdgiai Programja

A 17/2004 (V.20.) OM rendelet a kerettantervek kiadasanak és jovahagyasanak rendje —
Kerettanterv az alapfoku nevelés-oktatas alapozo és fejlesztd szakaszara.

Utmutato a tanulok fizikai allapotanak méréséhez, minSsitéséhez - Oktatasi Minisztérium
2000.

A TAMOP 3.1.4-es 180 6ras tovabbképzés eléadasanak jegyzetei
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10. Melléklet
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l‘.luu L.'J.I.
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