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Testnevelés
5-8. évfolyam

Az alapfoku nevelés-oktatds masodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu
pszichomotoros és az ezen keresztiil megvalosuld kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-
OsszetevOk fejlesztése tovabb folytatédik. A személyiségformalas — a tanuldk életkori
sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv id0szakokhoz igazod6 mozgastartalmakon
keresztil — a tanulasi, nevelési célokat 1ugy valositia meg, hogy kozben a Nat
kompetenciarendszerében realizdlja az Europai Uni6 kulcskompetencidinak fejlesztését.
Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-6sszetevok rendszerében a szomatikus
egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kozeé az 5. évfolyamtol belép a sportagi alaptechnikak és taktikak
rendszere, a hozzdjuk kapcsol6dd elméleti ismeretekkel, mikdzben folytatodik a széles
spektrumi  koordinaciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondiciondlis
képességek differencialt fejlesztése itt is elsésorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos
gyakorlason keresztiil torténik, majd kés6bb fokozatosan el6térbe keriil az életkori
sajatossagokhoz igazodo kondicionalis képzés. A mozgastanulas folyamataban fontos szerepet
kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések ismertetése, mely elOsegiti a
mentalizaciés folyamatokat. Mindez a valtozd kornyezeti feltételekhez igazodd, egyre
Osszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetove.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanulok tovabb
bovitik az egészséges ¢Eletvitel alapjaival Osszefiiggd ismereteiket. A kozvetlen
mozgastapasztalattal szoros kapcsolatban 4all6 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul
benniik a kiilonbdz6 mozgasformak egészségmegdrzd hatasa. Tisztdban vannak az alapszintli
anatomiai, edzéselméleti torvényszerliségekkel (pl. a bemelegités modja, funkcioi), ami a
baleset-megelézés, a biztonsagos sportolas, az egészséges testi fejlodés legfobb zaloga. A testi
higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel
parhuzamosan a XXI. szazadi életforma stresszhatdsainak kezelésére megfeleld stratégidkat (pl.
relaxacidos modszerek) sajatitanak el. A tanulokozpontli szemlélettel A4titatott oktatasi

kdrnyezetben erdsodik a tanuloi sportolasi kedv, a mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitiid. Ehhez



kapcsolédoan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az élményalapli tananyag-
feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazésa, a gyakran valtozo osszetételli, képességii
heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltdnyossdg, a tarsakhoz vald
alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitdsanak lehetdségét is magaba
foglalja. Ez a tanulok tarsas kapcsolataiban az egyiittmiikddésre és kolcsonds tiszteletadasra
nevelés céljat valositja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés
asszertiv eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizdéfeladatokban eldtérbe keriil az iskolai
kiizdésportokra jellemz6 technikak végrehajtasa €s azok test-test elleni kiizdelemben torténd
kreativ alkalmazasa. Ezek az egyszerli mozgdsformak esetében szabadon végrehajthatok,
masok tanari irdnyitas mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a
balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tandr-diak interakciokban a pedagdégus mintaadd, facilitator szerepe a tanulok
kommunikacios kultarajanak kialakitasaban realizalodik, mely a kooperativ jellegl
gyakorlasban kihat a didkok ko6zotti kommunikacid mindségére is. Mindezen tényezdk a
mozgassal, sportoldssal kapcsolatban jelentds attitidformalo erét jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az
induktiv jellegli feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd
képességeket fejlesztik. A tanulasi teriilet — sajatossagaibol adodoan — folyamatosan fejleszti
az Onismeretet, az Onelfogadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkéze — a
pedagogus altali eléremutatd formativ visszajelzések mellett — az 6n- €s tarsértékelés. Ezek a
folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a tanulok sajat készség- és képességszintli
erosségeinek, illetve hianyossagainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tanari segitséggel
tudatosan fejleszthetok. A tradicionalis sportdgak meghatarozo szerepldinek, olimpikonjainak
megismerésével a tanuldkat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben
a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6zok a mozgéstanulas, a diagnosztika, az egészséges ¢€letvezetés kialakitasanak
hatékony segitdéi, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentdsen
tamogatjak. Ezzel a tanulok motivaciojara €s digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk
pozitiv hatast. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsoldodd eszkdzrendszerével tudatositjuk a
szabad levegdn, a természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jollétet
erdsitd hatasat, ami pozitiv irdnyd befolyast gyakorol a tanuldk kornyezettudatos
szemléletmodjara. Ezzel a testnevelés hozzdjarul a fenntarthatdé jelen és jové iranti

elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.



A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi
modon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély €s értd
(motoros) tanulds képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilonboz6 tanuldsi formakkal 6sszekapcesolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6z6é mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelent6s befolyassal van a tanuld kognitiv fejlodésére, hiszen a
mozgdsos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony ¢és
eredményes motoros tanulas-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak sordn figyelembe
veszik az €letkori €s tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezd €s gyakorlatorientalt.
A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag €s a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikicid mindségét. A testnevelésben a
kommunikaci6 altaldban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd modon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt €s artikulacié nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikécido mas formait is, ugymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgds, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacidé mentén folynak, elég csak a
jelzésértékii testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitdsaval lehetové valik a proceduralis tudas
atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacios és tudastarsadalom koraban meghatarozdan fontos,
hogy a korszert digitalis eszk6zok hogyan éplilnek be a nevelés, az oktatas €s a képzés tanitasi-
tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés
¢s produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja.
A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd
a teljesitménymonitorozés, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -sziirés és -feldolgozas
digitalis eszkozokkel torténd megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsésorban a
cselekvéses tényezd domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetdvé a motoros tevékenységekkel Osszefliggd ismeretek és tapasztalatok taroldsa,
felidézése. A nyelvhaszndlat teszi lehetévé a mozgéasos cselekvéstanulashoz sziikséges

ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
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alapulé problémamegold6 gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgésos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes €s tarsas
kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsadggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitasara is. A tantargy tanulasanak és
tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban
fontos szerepet jatszo egyiittmiikodési formak, a kozosséget alakitdé tényezok (a kozos
celkitlizések, a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént €s csapatkdzosséget formalo
szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas €s egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelked6 sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkot6 produkalas biztositdsaval tdmogatja, hogy a tanulod
értelmezni tudja a sporteredmények személyes €s tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanulo
ezeknek a kompetenciaknak az elsajatitdsaval képessé¢ valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ Otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok 6sszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén,
¢s elsajatitja a fizikai aktivités, a testedzés €s a sportolds rekreaciot tamogatd elemeit. A tanuld
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaldi, innovacios és vallalkozoi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés
a tanuld ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirasat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiillonbozé munkatevékenységek elvégzésére. A
sporttevékenység hozzdjarul a munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockdzatot, az 6nallosagot, a
monotdniatlirést és az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezOkészség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az 6nallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonld6 modon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidé egészséges eltdltésén
keresztiil, rekreativ hatdsdval — eldsegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolodast és

regeneralodast.



Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitoképességii
tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adodo egyéni
sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési
feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok
tulstilyara épiild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valo megjelenését a kerettantervben. A korszerii szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcios gyakorlatokkal egyenld ardnyban megjelend, a kerettantervben megvalosulo
témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalloan megjelend ,,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten €rintett tanulokra
vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos orakeret
meghatarozasdhoz ad segitséget ,,A témakordk attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gyogytestnevelés teriiletén elvaras az egyéni €s differencialt gyakorlatok
tudatos végrehajtasa, valamint, hogy a tanulok az egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan
alkalmazzak a szabadidds és sportjatékokat. A gyakorlasok sordn kiemelten jelenik meg a
kontrollalt 1égzés, a pulzusszamlalas és a relaxacio.

A tanulok mozgashoz fiz6do pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6zo sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld
onmagahoz mért fejlédése. A tanultsdgi szint méréséhez fontosak a kiilonb6z0 pontérték-
tablazatok, szamszerisitett vagy grafikonos statisztikai eljardsok, de az egyes probakon és
teszteken elért eredmények mellett legalabb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezdok

figyelembevétele az értékelés, osztalyozas soran.



5. évfolyam

Az 5. évfolyamba Iépd didkok testi fejléddésében a fiik és a lednyok kozott jellemzé
kiilonbségek még nem mutatkoznak. A leanyok egy hossz (9 éves kortol tartd), mérsékelt
iitemii megnyulasi szakasz kozepén, mig a fitk a pubertaskort megel6z6 testalkati telitodési
szakaszban jarnak. A két nem terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves diakok, a sokoldalu
alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak 0j sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt
jellegti mozgaskészségekben. Mozgésigényiik igen jelentds, figyelmiik,
koncentraloképességiik tartds, ami az idOhatékony Oraszervezéssel tovabb segiti a
pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a
torzs altalanos erd-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség
kezdetben jatékos formaju, majd egyre inkabb tartds futissal torténd ndvelése, ugyanakkor az
intenziv anaerob munkavégzés keriilendd. A koordindcios képességek koziil kiemelten
fejleszthetd a ritmusérzek, az egyensulyozd képesség, a téri t4jékozddo képesség, emellett a
nyilt jellegi mozgasformakban megmutatkozd 0Osszekapcsoldsi-atallasi képesség is
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatdsaban a technikai képzés mellett megjelennek az
emberelonyos és létszdmazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi €s
mélységi mozgasok), eloszor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangsulyos
szerepet kapnak a sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékok. Az iziileti ¢és izomzati
mozgékonysdg a prepubertds idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
idészakban a dinamikus és statikus nyuajtdé hatasu feladatokkal egyarant eredményes a
rendszeres gyakoroltatas, ezzel is eldsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.
Az onvédelmi és kiizddsportok a test-test elleni jatékos kiizdégyakorlatok megtanitasan tul a
sportagi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgasformakon keresztiil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6z6 kiizdésportok
mozgastechnikaihoz hasonldé elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai kiizdésport, a
birk6zas, a judo és a karate mozgasanyagara keriil a hangsuly. E gyakorlatok kondicionalis
képességfejlesztd hatdsai elsdsorban az erd-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetok,
valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a hasizmok erdsitése terén, valamint a gerinc
egészséges, fiziologias tartasanak javitasaban realizalodnak. A karate lazitd és nyhjtod
gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész als¢ végtag iziileti mozgastartomanyanak

novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlodéshez.



Az onvédelmi és kiizdosportok a koordinaciofejlesztés szempontjabdl elsésorban a kognitiv
koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré mozgasara adott folyamatosan valtozo
reakciok miatt. A téri tajékozodo képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis,
a mozgasszabalyozd és atalakitd képesség folyamatos fejlodésen mennek at a sportagi
mozgasanyag tanitasa révén.

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

Az 5-6. évfolyam tanuloinak példaképvalasztd igénye a megfeleld irdnyba terelve eldsegiti a
hosszu tavu elkotelezddésiiket a szabadidds €és/vagy versenysport felé. A tanulok a versengésen
alapuld mozgasformakat szeretik, melyek — j61 megszervezett, kooperacios elemekben gazdag,
a tarsak eltérd képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezeld
viselkedésmintakkal — kontrollalt modon kivaldan gyakoroltathatok. Oktatasmodszertani
szempontbdl a tandrdk jelentds részét a mozgasos tartalmak bemutatdsan, bemutattatasan
alapul6 képi, vizualis forrasokra épiilé direkt oktatasi stratégiak jellemzik, de megjelennek mar
az indirekt modszertani elemek is.

A tanulok a gyogytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett
— elsajatitjak a nyujtd hatasu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevd, optimalis
aerob terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezd
hatasuak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javulasat

szolgalo szabadidds és sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapvetd mozgasformak kombindcidibol allo cselekvéssorokat valtozo térbeli,
id6beli, dinamikai feltételek mellett készségszinten Kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintii kivitelezése kdzben fenntartja érzelmi-akarati
erOfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitliddel rendelkezik, ez

tevékenységének automatikus részévé valik.



MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

a motoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei k6zott;

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

az alapvetd mozgésainak koordinici6jaban megfeleld begyakorlottsigot mutat, és
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- €s ligyességfejlesztd eljarasokat tandri

iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

a versengeések és a versenyek kozben kozosségformalo, csapatkohéziot kialakito jatékosként

viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6zo veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;

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

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

a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehet0ségeihez mérten tervezetten,

rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
az életkoranak ¢és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,

testmozgassal 0sszefliggd taplalkozasi szokédsokat alakit ki.



5. évfolyam

Idokeret: 180 ora/év
Heti 5 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Helyi tanterv
oraszama
(heti 6raszam:
5 ora)
Gimnasztika ¢és rendgyakorlatok — prevencio, 10
relaxacio
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 18
Torna jellegii feladatmegoldasok 18
Sportjatékok 44
Testnevelési és népi jatékok 10
Onvédelmi és kiizddsportok 5
Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak 3
Uszas 72
Osszes 6raszam: 180

A gyogytestnevel$ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyodgytestnevelés témakor
oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves draszam 30-50%-aban allapithatjak
meg a tobbi témakor draszamanak terhére. A Gyodgytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes
témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevo tanuldk betegségének,

elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitdsat eldsegitd gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



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

4-8 ttemil szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6nallé végrehajtasra
torekvo pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatb6l 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszedllitasa tanari kontrollal

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat el0segitd gyakorlatok 0Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

A tart6- €s mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyljtasat, ellazuldsat szolgalo
gyakorlatok Osszeéllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok 0sszeallitdsa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhtizodas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati
tényezOk szerinti beazonositasa

Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgalo gyakorlatok k6zos, majd 6nalld (kis tanari
segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

a terhelések utani nyjtoé gyakorlatok jelentdségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési stratégidinak
megismerése

Az egyszeriibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

Egyszertii €s 0sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK
menet- ¢és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas,
szoban kozIés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzodas, izomszakadas,

izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
iranyu megvaltozasat elsegitd izmokat erésiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarulnak a biologiailag
helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten
hasznalja;

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

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— futotechnikéja — 6sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos
futas kozben;

— magabiztosan alkalmazza a tavol- ¢és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és
sulylokés — szdmara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekbdl, térdeldrajt 20—-30 m kifutdssal
idore, sprintfutasok 30-60 m-en idére

Viltofeladatok also és felso valtassal parban €s csapatban, helyben és mozgés kézben
Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonbozo eszkozokkel (labdak, karikéak, szivacsgerely, szoknyas
labda, sipol6 rakéta)

Tavolugras 1épd technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugrd helyrdl és elugrod gerendardl
4-10 lépés nekifutasbol

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

Az alloképesség, a szivmiikddés ¢és a testtomegkontroll 6sszefiiggéseinek megismerése
Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempovaltassal 8-10 percen keresztiil

Az atlétika fobb versenyszabdlyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

FOGALMAK
elrugaszkod¢ 1ab, lenditd lab, térdeldrajt, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsag, tempodérzek, pulzus,
atlépd technika, 1ép6 technika, nekifutasi tdvolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,

doboszektor, hasmant technika

A gydgytestnevelés-oran atlétikai jellegti feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok alloképessége. A
differencialt, egyénre (szabott) adaptaltan megvalosuld futo-, szokdeld- és ugrofeladatok elosegitik a

keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval

jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 éra

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

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

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

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

A témakor tanulisa eredményeként a tanulo:

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanulasa

Igényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,,tornaszos” mozgas elsajatitasara
A rendelkezésre allo €s a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
Preakrobatikus ¢s akrobatikus elemek, egyenstulyi elemek, gurulasok, emelések,
fellendiilések, billenések, atforduldsok végrehajtasa

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

Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatasokkal €s kiilonbozo
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd iranyokba tornapadon, annak merevitd
gerendajan és/vagy gerendan

Maszokulcsolassal mészas (radon, kotélen), vandormaszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek,
maszoversenyek

A ndi és férfitorna f0bb versenyszdmainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése
Talajon:

e Guruloatfordulasok elére-hatra kiilonbozé testhelyzetekbdl kiilonbzd testhelyzetekbe
e Fejallas

o Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és onalldan

e Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba

e Repiilé guruldatfordulas

e Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

o Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszeallitasa

Ugroszekrényen:
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o Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugrés, huszarugras és guggolo
atugras
e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolds utan guruldatfordulas elore, leguggolas,
valamint leterpesztés
e Guruloatfordulas elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
— Gerendéan:

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

e Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegéllas

e (Gerendan: tAmaszhelyzeten at fel- €s leugras

FOGALMAK

figgeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegéfiiggés, hatso
fliggés, zsugorlefliggés, homoritott leugras, érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggol6 atugras

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok a kontraindikalt gyakorlatok kivételével elésegitik
a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 44 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan €s célszerlien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikodési
készséget mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jo1 koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

— A sportjatékok kiilonboz6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikodésre valo torekveés
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1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartés, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa
Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és Iétszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
szélességi és mélységi labda nélkiili timad6 mozgasok, védotdl vald elszakadas modjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban védoként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodoé helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tdmado, védekezo alaptaktikai és ezekre
¢épiil6 technikai elemeinek (emberfogds, teriiletvédekezés, letdmadas, tdmadodalakzat)
megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

A labda né¢lkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmado €s védekezd labmunka,
indulasok-megallasok, iitk6zések, cselezések iranyvaltassal ¢és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések elsajatitasa

Az egy és két kézzel torténd labdadtadasok helyben €s mozgasbodl, labdaatvételek
kiilonbozé iranyokbol

Az ,add és fuss” elv alkalmazisa az egyszeri és Osszetett labdas koordinacios
gyakorlatokban (pl. hairomszog, négyszdg, ,,y”’ koordinacids alakzatokban)
Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazésa 1-1 elleni jatékokban
Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 [€pésbol, kiilonbdzo tamadéd helyekrdl

Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulas szabalya, a szabaddobas, a
biintetédobas, az ellenféllel torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

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

A kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan és pattandsbol
érkez6 labdéak védési technikajanak elsajatitasa kézzel és 1abbal

Kosarlabda
e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timado és védekez6 1abmunka,

a védotol valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt kornyezetben, egyszeriibb
jatékszituaciokban

Labdavezetés irdnyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulas,
egylitemli megdllds folyamatos labdavezetésbdl, kétiitemli megdllas egy és két
labdaleiitésbol, sarkazas, labdavezetés kozben torténd egyszerlibb iranyvaltoztatasi
modok elsajatitasa megadott feltételekkel

Labdaatadéasok kétkezes mellsdvel és felsdvel, egykezes felsd ¢€s also, illetve egykezes
tolt ataddssal helyben, kiilonbozd irdnyokba torténd kilépéssel és mozgasbol mozgd
tarsnak (paros és harmas lefutas)

A helybdl torténd kosarra dobés, egy-két labdaleiitésbdl, majd folyamatos
labdavezetésbdl és tarstol kapott labdabol torténd fektetett dobéas technikdjanak
ismerete, gyakorlati elsajatitasa
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e 1-1 elleni jaték gyakorlasa a tAmado és védo jatékosok személyének meghatarozasaval,
indulasi joggal rendelkezd, majd indulasi joggal nem rendelkezd tadmado6 esetében
(adogatoval)

o 2-0-as és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkiili timadd mozgasanak elsajatitasa (paros
lefutéas, harmas lefutas, harmas nyolcas)

Létszadmazonos kisjatékokban a tamadoé és védo szerepek gyakorlasa
Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulas szabdlya, az ellenféllel
torténo szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

e [étszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

— Roplabda

e A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkezd labdahoz torténd helyezkedés
tudatositasa

e A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas jellegzetes mozgasdinamikajanak
elsajatitasa egyéni és paros gyakorlatokban

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténd jatékra konnyitett feltételek mellett
Helyezkedési médok megismerése a kiilonb6zd csapatlétszami jatékokban
Forgésszabaly alkalmazéasa
A csapattarsak kozotti kommunikacio jelentdségének tudatositasa az eredményes jaték
érdekében

FOGALMAK

kétszer indulas, 1épéshiba, alsé egyenes nyitas, védbérintés, tamaddérintés, allasrend, roplabda
— forgas, hosszu- ¢és rovidindulds, egy-és kétiitemti megéllas, sarkazas, indulocsel, fektetett
dobas, labda fedezése, bedobas, szabaddobas, biintetddobas, teriiletvédekezés, emberfogas,
egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutas, kapuel6tér.

A gyogytestnevelés-6rak keretében a kiilonb6z6 mozgéasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranyu megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében
a sportjatékok rekreacios lehetdségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra valo felkésziilés
részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 10 ora

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

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

a testnevelési és sportjaték kozben célszerii, hatékony jaték- és egylittmitkddési
készséggel rendelkezik;
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— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa
A figyelemmegosztast igényld egyszerli fog6- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleldé mozgasutvonalak
kialakitasa, az {ires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanulok fokozott kreativitdsara, egyiittmiikddésre épiild, Osszetett kimentési moédokat
megvalositd fogdjatékok gyakorlasa

Labdés manipulativ mozgéasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld dinamikus €s statikus
akadalyokat felhasznalo fogo- és futojatékokban az iranyvaltoztatasok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések litkozés nélkiili megvaldsitasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban €s csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszdzalékanak csokkentésére
torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegii €s méretti eszkozoket
felhasznalva, egyéni €s csapatjatékokban

Az egyszeri €s Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros €s csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

Az egyszeri és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros ¢€s csoportos versengések
alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igénylé mozgasos jatékok
gyakorlasa (pl. amdba valtéversenyben)

A tdmado6 és védo szerepek alkalmazésat eldsegitd paros és csoportos versengések
Célfeliiletre torekvd emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado
szerepek gyakorlasa, a védotdl valod elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal
Célfeliiletre torekvd emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo
szerepek gyakorldsa (a passzsavok lezardsa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

FOGALMAK
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laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a védotol,
célfeliilet védelme, algoritmikus gondolkodas, iitempassz, testcsel

A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkezo tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési €s népi jatékok
adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi allapot
¢s a teljesitoképesség, a testedzéssel kapcsolatos attitlid pozitiv irany(l megvaltozasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok
JAVASOLT ORASZAM: 5 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

— akiizdd jellegli feladatokban ¢€letkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmado és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— a tandri iranyitadst kovetve, a mozgis sebességét novelve hajt végre Onvédelmi
fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— Kiizdgjatékok kozben a tervszeri gondolkodds és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

— A kiizdofeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— Az allasban €s egyéb kiindul6 helyzetekben végrehajthato, a reakcioidot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli
eszk6z nélkiili és eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd
végrehajtasa

— Akiizddjatékokban jellemz6 tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszeri reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazéasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli htizdsokra, tolasokra, {itésekre, rugasokra épiilé paros kiizd6jatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Egy- és kétkezes lefogdsok (csuklofogés, atkarolas, fojtds, hajfogés) elleni védekezd
mozgasok gyakorlasa

— Eszkdz-, majd tarsemelés technikdjanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)
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Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

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

Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét irdnyba

Egy valasztott kiizdsport korosztaly-specifikus alaptechnikajanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

Birk6zés
e A birkdézasban hasznalatos kiilonbozéd fogdsmodok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csukldéfogas, alkarfogés, konyokfogas)
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra elfkészitd
specialis hidgyakorlatok jartassag szintii végrehajtasa
o Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségevel, majd anélkiil
o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbdl kifordulas fejtamaszba
o Hidba vetddés fejtdmaszbol tars segitségeével
Birk6z6 alapallas technikdjanak elsajatitasa
Birk6z6 alapfogasban (paros felkarfogés) tars toldsa, majd hlizasa egyenes vonalban
(elére-hatra)
e Grundbirk6zas parokban, csoportban birkdzo fogasban végrehajtott hizasok-tolasok
alkalmazasaval
e Allasban végrehajthatd megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak megismerése,
gyakorlasa a paros kiizdelmekben
o Mogé kertilés karberantassal: tamado €s védekezo technika
o Mogé kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

Dzsudo

e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalso
leszoritas technikdk végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok

e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikdkbol

e Foldharcjatékok leszoritastechnikdk végrehajtasara torekedve

FOGALMAK

lefogas, rézshtleszoritas, oldalsd leszoritas, karberantas, konyokfeliités, kibajas, oldalsd
leszoritasok, csuklofeszités, tatami, tompitas, birkozofogés, fogaskeresés, fogasbontas,
egyensulybontas, tarsemelés, egyenes iités, karate védéstechnikak, ellentimadas, kiizd6tavolsag,
Otlépéses alapkiizdelem

A gyoégytestnevelés-6ran a tanuld megismeri az onvédelmi és kiizddsportok azon technikai

gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal

novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az alloképességét és

mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport €s testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.
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TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tlizheté6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 3 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— nyitott az alapvetd mozgasformak 1jszerli ¢és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanuliasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6éjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas
kozben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futas, gérkorcsolya, tirazas,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, (szankdzas, korcsolyazas)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa

FOGALMAK
természetjaras, kornyezetvédelem, erdei tornapalya, térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozdsok soran a kiilonb6zé mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazéasa el6segiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyt
megvaltozasat.

TEMAKOR: Uszas
JAVASOLT ORASZAM: 72 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOndlléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Gszasnemben helyes technikdval, készségszinten tiszik;
— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikakat;
— tudatosan, 0sszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét,
azok megvalositasa automatikussd, mindennapi életének részévé valik.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 61tdz6i rend és az uszodai magatartés, valamint a helyes higiéniai, 61t6zkodési szokasok
automatizalasa

— A balesetek megel6zésére tett intézkedések megismerése

— A kitartés, onfegyelem és kiizd6képesség, valamint az alloképesség és a monotoniatiirés
tovabbfejlesztése

— A vizben végezhet0 jatékok tanuldsa, az iszasok megszerettetése

— A korabban elsajatitott iszasnem(ek) gyakorlasa, technikajanak javitasa

— Valasztott Gjabb Gszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Hataszorajt és a fejesugras elsajatitasa

— Mertilési versenyek, uszoversenyek

— A folyamatos uszéasok tdvolsaganak, idétartamanak fokozatos névelése

— Segédeszkozok felhasznaldsaval, folyamatos hibajavitdssal, felzarkoztatassal a tanuldsi
folyamat hatékonysaganak novelése

— Differencidlt gyakorlads az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

FOGALMAK
uszasnem, hatiiszorajt, rajtfejes, taposas, intenziv uszas, alloképesség

A gyogytestnevelés-oran a hat- és gyorsuszas technikajavité gyakorlatai, valamint az egyéb vizben
végzett gyakorlatok mellett megjelenik a melliszas differencialt alkalmazasa is. A kiilonb6z6
uszasnemek alkalmazasaval a tanuld elvaltozasainak figyelembevételével valosul meg a tarto- és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a 1égzorendszer fejlesztése, az alloképesség novelése.
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6. évfolyam

Idokeret: 180 ora/év
Heti 5 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Helyi tanterv
oraszama
(heti 6raszam:
5 éra)
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 10
relaxacio
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 18
Torna jellegli feladatmegoldasok 18
Sportjatekok 44
Testnevelési és népi jatékok 10
Onvédelmi és kiizddsportok 5
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 75
Osszes éraszam: 180

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor
oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak
meg a tobbi témakor draszamanak terhére. A Gyodgytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes
témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevo tanuldk betegségének,

elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nallo alkalmazasa
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4-8 ttemil szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utdni 6nalldo végrehajtasra
torekvod pontos €s rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatb6l 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszedllitasa tanari kontrollal

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat eldsegitd gyakorlatok Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

A tart6- €s mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgalo
gyakorlatok Osszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok 0sszeallitdsa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsédgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhtizodas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati
tényezOk szerinti beazonositasa

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zos, majd 6nallo (kis tanari
segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

a terhelések utani nyjtoé gyakorlatok jelentdségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési stratégiainak
megismerése

Az egyszeriibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

Egyszerti €s 0sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK
menet- ¢és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas,
szoban kozIés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzodas, izomszakadas,

izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
iranyu megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarulnak a bioldgiailag
helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
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— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben,;

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— futotechnikéja — 6sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos
futas kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitas ¢és
sulylokés — szdmara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Futdiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, elore, hatra, oldalra mozgas kozben 20—40
m hosszan

— Ugréfeladatok el- €s felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekbdl, térdelérajt 20—-30 m kifutassal
idore, sprintfutasok 30-60 m-en idére

— Viltofeladatok also és felsd valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kozben

— Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tomoétt labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonboz6 eszkdzokkel (labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas
labda, sipol6 rakéta)

— Tavolugras 1épd technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugrd helyrdl €s elugrod gerendardl
4-10 1épés nekifutasbol

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

— Az alloképesség, a szivmiikodés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek megismerése

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

— Az atlétika fobb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

FOGALMAK

elrugaszkod¢ 1ab, lenditd lab, térdeldrajt, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsag, tempodérzek, pulzus,

atlépd technika, 1ép6 technika, nekifutasi tdvolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,

doboszektor, hasmant technika

A gydgytestnevelés-oran atlétikai jellegti feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok alloképessége. A
differencialt, egyénre (szabott) adaptaltan megvalosuld futd-, szokdeld- és ugrofeladatok eldsegitik a
keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval
jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc €s aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tandri
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-muivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaclem bemutatasara és a tanult
elemekbdl onalloan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A téri tajekozodo képesség és egyensulyérzek, valamint a torna jellegi feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanulasa

Igényesség kialakitdsa az esztétikus test irdnt, valamint a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara
A rendelkezésre all6 €s a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
Preakrobatikus ¢s akrobatikus elemek, egyenstulyi elemek, gurulasok, emelések,
fellendiilések, billenések, atforduldsok végrehajtasa

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

Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatasokkal €s kiilonb6zo
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd iranyokba tornapadon, annak merevitd
gerendajan és/vagy gerendan

Maszokulcsolassal mészas (rudon, kotélen), vaindormaszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek,
maszoversenyek

A ndi és férfitorna f0bb versenyszdmainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése
Talajon:

e Guruloatfordulasok eldre-hatra kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe
o Fejallas

o Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és onalldan

e Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba

e Repiilé guruldatfordulas

e Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

o Osszefiiggd talajgyakorlat osszeallitasa

Ugroszekrényen:
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o Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugrés, huszarugras és guggolo
atugras
e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolds utan guruldatfordulas elore, leguggolas,
valamint leterpesztés
e Guruldatfordulas elére ugrdédeszkarol torténd elrugaszkodassal
— Gerendéan:

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

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

e (Gerendan: tAmaszhelyzeten at fel- €s leugras
FOGALMAK
figgeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefiiggés, lebegdfiiggés, hatso
fliggeés, zsugorlefliggés, homoritott leugras, érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggold atugras
A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok a kontraindikalt gyakorlatok kivételével elésegitik
a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR:  Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 44 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikodési
készséget mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jo1 koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Folyamatos csapatjaték kialakitdsa konnyitett szabalyok mellett

— A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikodésre valo torekvés

— 1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartés, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazéasa
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Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
szélességi és mélységi labda nélkiili timad6 mozgésok, védotdl valo elszakadas modjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban védoként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodoé helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamado, védekezd alaptaktikai és ezekre

épiil6 technikai elemeinek (emberfogés, teriiletvédekezés, letdmadds, tamadoalakzat)
megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

A labda né¢lkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmado €s védekezd labmunka,
induldsok-megallasok, 1iitkdzések, cselezések iranyvaltdssal ¢és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések elsajatitasa

Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben €s mozgasbol, labdaatvételek
kiilonbozé iranyokbol

Az ,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszerli €s Osszetett labdas koordinacids
gyakorlatokban (pl. hairomszog, négyszog, ,,y” koordindcids alakzatokban)
Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazésa 1-1 elleni jatékokban
Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 I€pésbol, kiillonbdzo tamado helyekrol

Alapvetd szabalyok, mint a 1€épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, a szabaddobas, a
biintetédobas, az ellenféllel torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

A szélességi vonalvédekezés (6-0-4s terliletvédekezés) megismerése

A kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan €s pattanasbol
érkez6 labdak védési technikajanak elsajatitasa kézzel és 1abbal

Kosarlabda
e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timado és védekez6 1abmunka,

a védotol valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt kornyezetben, egyszeriibb
jatékszituaciokban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszi indulds,
egylitemli megallds folyamatos labdavezetésbdl, kétiitemli megdllas egy és két
labdaleiitésbol, sarkazas, labdavezetés kozben torténd egyszerlibb iranyvaltoztatasi
modok elsajatitasa megadott feltételekkel

Labdaatadéasok kétkezes mellsdvel és felsdvel, egykezes felsd é€s also, illetve egykezes
tolt ataddssal helyben, kiilonbozd irdnyokba torténd kilépéssel és mozgasbol mozgd
tarsnak (paros és harmas lefutas)

A helybdl torténd kosarra dobés, egy-két labdaleiitésbdl, majd folyamatos
labdavezetésbdl és tarstol kapott labdabol torténd fektetett dobéas technikdjanak
ismerete, gyakorlati elsajatitasa
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e 1-1 elleni jaték gyakorlasa a tAmado és védo jatékosok személyének meghatarozasaval,
indulasi joggal rendelkezd, majd indulasi joggal nem rendelkezd tadmado esetében
(adogatoval)

o 2-0-as és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkiili timadd mozgasanak elsajatitasa (paros
lefutéas, harmas lefutas, harmas nyolcas)

Létszadmazonos kisjatékokban a tamadoé és védo szerepek gyakorlasa
Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulas szabdlya, az ellenféllel
torténo szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

e [étszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

— Roplabda
e A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkezd labdahoz torténd helyezkedés
tudatositasa
e A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas jellegzetes mozgasdinamikajanak
elsajatitasa egyéni és paros gyakorlatokban
e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténd jatékra konnyitett feltételek mellett
Helyezkedési médok megismerése a kiilonb6zd csapatlétszami jatékokban
Forgésszabaly alkalmazéasa
A csapattarsak kozotti kommunikacio jelentdségének tudatositasa az eredményes jaték
érdekében.
FOGALMAK
kétszer indulds, 1épéshiba, alsé egyenes nyitas, védoérintés, tamadoérintés, allasrend, roplabda
— forgas, hosszu- ¢s rovidindulds, egy-és kétiitemti megéllas, sarkazas, indulocsel, fektetett
dobas, labda fedezése, biintetddobas, kényszeritdé atadas, teriiletvédekezés, emberfogas,
egykezes tolt atadas, paros €s harmas lefutas

A gyogytestnevelés-6rak keretében a kiilonb6z6 mozgéasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranyltl megvaltozasat. A gydgytestnevelés-ora keretében
a sportjatékok rekredcios lehetdségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald felkésziilés
részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 10 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerii, hatékony jaték- és egyiittmiikodési
készséggel rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai
¢s taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A figyelemmegosztast igényldé egyszerii fogd- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleldé mozgasutvonalak
kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A tanulok fokozott kreativitdsara, egylittmiikodésre €piild, Gsszetett kimentési modokat
megvalositd fogdjatékok gyakorlasa

— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld dinamikus €s statikus
akadalyokat felhasznalo fogo- és futojatékokban az iranyvaltoztatdsok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések litkozés nélkiili megvaldsitasa

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban €s csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszdzalékanak csokkentésére
torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvé, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegii és méretii eszkdozoket
felhasznalva, egyéni €s csapatjatékokban

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

— Az egyszerli ¢€s valasztdsos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos versengések
alkalmazasa

— Alogikai, algoritmikus €s egyéb problémamegoldo gondolkodast igénylé mozgasos jatékok
gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben)

— A tamado és védo szerepek alkalmazésat el0segito paros és csoportos versengések

— Célfeliiletre torekvdé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado
szerepek gyakorlasa, a védotdl valod elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvd emberfolényes és Iétszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a védo
szerepek gyakorldsa (a passzsavok lezardsa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogés alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

FOGALMAK
laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a veédotdl,
célfeliilet védelme, algoritmikus gondolkodas, testcsel

A gyodgytestnevelés-orak keretében a kiillonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket

28



elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok
adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot
¢s a teljesitoképesség, a testedzéssel kapcsolatos attitid pozitiv irany(l megvaltozasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok
JAVASOLT ORASZAM: 5 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— egészseéges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— akiizdd jellegli feladatokban ¢letkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmado és védo szerepeknek megfeleld technikai €s taktikai
elemeket;

— a tandri iranyitadst kovetve, a mozgis sebességét novelve hajt végre onvédelmi
fogasokat, iitéseket, rugasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdo jellegti feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa
Kiizddjatékok kozben a tervszerli gondolkodds ¢és a kreativitas, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

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

Az allasban és egyéb kiindulo helyzetekben végrehajthatd, a reakcioidot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli
eszkoz nélkiili és eszk6zos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd
végrehajtasa

A kiizd6jatékokban jellemz6 tamado €s védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazéasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerli htizdsokra, tolasokra, iitésekre, rugasokra épiilé paros kiizd6jatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Egy- és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolas, fojtas, hajfogas) elleni védekezd
mozgasok gyakorlasa

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

Az eséstechnikak vezeté miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositdsa

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

Oldalra esés technikdjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét irdnyba
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— Egy vélasztott kiizdésport korosztaly-specifikus alaptechnikajanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

— Birkozas
e A birk6ézasban hasznalatos kiilonboz6 fogasmoédok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas, konyokfogas)
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra elokészitd
specialis hidgyakorlatok jartassag szintli végrehajtasa
o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbdl kifordulas fejtamaszba
o Hidba vetddés fejtdmaszbol tars segitsegével
Birk6z6 alapallas technikdjdnak elsajatitasa
Birk6z6 alapfogasban (paros felkarfogés) tars toldsa, majd hlizasa egyenes vonalban
(elére-hatra)
e Grundbirk6zas parokban, csoportban birk6zo fogasban végrehajtott huzéasok-tolasok
alkalmazasaval
o Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikdjanak megismerése,
gyakorlasa a paros kiizdelmekben
o Mogé keriilés karberantassal: tamado és védekez6 technika
o Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

— Dzsudo
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalso
leszoritéas technikak végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl vald szabadulasok
Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve

FOGALMAK

lefogas, rézsutleszoritds, oldalsd leszoritas, karberantds, konyokfeliités, kibjas, oldalso
leszoritasok, csuklofeszités, tatami, tompitas, birkdézofogas, fogaskeresés, fogasbontas,
egyensulybontas, tarsemelés.

A gyégytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az Onvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazéasukkal
novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmiveltségét. A kiilonbozd technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 75 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformadk ujszerli és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan ligyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futas, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

Téli és nyari rekreacidos sportok megismerése, jartassag szintli elsajatitasa (sielés,
szankozas, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tarakenuzas)

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

Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznélata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartasa €s betartatdsa, a kdrnyezettudatos
gondolkodas kialakitasa

FOGALMAK
természetjaras, vizi tura, kdrnyezetvédelem, streetball, tajfutas, jégkorong, erdei tornapalya,
térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozdsok soran a kiilonb6zé mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat.
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7-8. évfolyam

A pubertaskorba 1ép6 tanulok testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentds
valtozasokon mennek keresztiil. A fiuknal jelentkezd erdteljes megnyuldsi szakasz a mar
stabilizalodott mozgaskészségek, koordinacios képességek szinvonalat ronthatja, mig a leinyok
testalkati atrendezddése inkabb kondiciondlis értelemben okozhat teljesitményromlast.
Kiilonosen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a leanyok
megvaltozott érdeklddési korébdl adodd mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem
kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségeben is jelentdsen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacios képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivalas eszkézeként a tudatositas, az ok-okozati Gsszefliggések
feltarasa, a mindennapi €letben torténd hasznalhatosag megemlitése egyarant belsd motivacios
tobbletet nyujt. A serdiildkorra tehetd a mozgésszervi betegségek szadmdnak ugrasszerii
novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznalo vagy
kisebb stulyu eszkozokkel tdmogatott relativerd-novelésnek, de kiillondsen a térzsizom erd-
alloképessége javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A koordinacios
képzés terén szenzitiv idoszaknak tekinthetd a téri-t4jékozddo és az dsszekapcsolasi-atallasi
képesség fejleszthetdsége. Serdiilokorban a fiuk iziileti, izomzati mozgékonysaga jelentosen
visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorldssal mérsékelhetjiik. A sportjatékok
oktatasdban a nagyobb Iétszammal végzett jatékok Osszetettebb taktikai lehetOségei egyre
jobban kihasznalhatok, mik6zben csoportos feladatokkal a szabalykdvetd magatartasforma, a
tarsak elfogadasa, az egylittmikodés készségszinten realizalodhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanulok szélséséges és hullamzé érzelmi allapota a
pedagogustol — a kovetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tiirelmet €s elfogadast igényel.
Ez megfelelé rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgdld deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatok. A tanulok az elméleti ismereteik gyarapoddsdval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikdzben
felismerik er6sségeiket és hianyossagaikat.

Az oOnvédelmi ¢és kiizdésportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsolodik az oktatdsba a technikdk mozgasdinamikdjanak célszerii
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirasok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett.

Mivel a tanulok altal kivitelezett technikak egyre erdsebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak

32



iranti tisztelet, tolerancia gyakorlasan, valamint a maximalis 6nkontroll megvalositasan. A

tanari iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezd mozgasformaknal.
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7. évfolyam

Idokeret: 180 ora/év
Heti 5 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Helyi tanterv
oraszama
(heti 6raszam:
5 o6ra)
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 10
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 18
Torna jellegii feladatmegoldasok 18
Sportjatekok 44
Testnevelési és népi jatékok 10
Onvédelmi és kiizddsportok 5
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 3
Uszas 72
Osszes 6raszam: 180

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

ORASZAM: 10 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 ltemii szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni megkozelitden pontos és
rendszeres végrehajtasa, alkalmazasa

4-5 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatok 0sszeallitasa, végrehajtasa tanari segitséggel és
kontrollal

34



A bemelegités ¢és a harmonikus erdfejlesztés egészségmegodrzd hatdsanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonbozo alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatok Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorldsa tanari kontrollal

A tartdo- ¢és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgaldo gyakorlatok
Osszeallitasa segitséggel, azok megkozelitden pontos végrehajtasa tanari kontrollal

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

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

A kiilonb6z6 mozgatorendszeri sériilések megeldzE€sét, rehabilitaciojat érintd elemi szintii
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos 0sszeallitasa, végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsédgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhtizodas, izomszakadas, izomgodres, izomlaz) ok-okozati
tényezOk szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nyajtd hatdsu gyakorlatok jelentdségének ismerete

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

Az egyszeriibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazésa tanari kontrollal

Osszetett gimnasztikai  gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok
Iépéskombinacidkkal zenére

FOGALMAK

menet- ¢s futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitds, szoban kozlés,

bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 18 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— futotechnikéja — 6sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos
futas kozben;

— jolalkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés — szamara
megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- ¢€s
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

Futoiskolai gyakorlatok (taposé futas, ollozo futas, saroklendités, térdemelés, keresztezo futas),
futdfeladatok (repiild ¢€s fokozd futas) kiilonboz6 irdnyokba ¢és kombindciokban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

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

Valtofeladatok also és felsd valtassal parban, helyben és mozgas kdzben

A tartdos futas egészségmeglOrzd, idealis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitaszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futasok tempodtartassal 8-10 percig, futasok 100-200 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozo6 iramban

Ugroéiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indianszokdelés, indianszokdelés azonos
labrol 2-4 l1épésre, indianszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve, egy- €s
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon ¢és
akadalyok felett egy és paros labon

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

Tavolugras kozepes (6—8 1épés) €és hosszabb (10-12 Iépés) nekifutassal, 1épd technikaval
homokba elugré gerendardl

Magasugras atlépo technikdval 5—7 Iépés lendiiletszerzéssel

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

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

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtoé gyakorlatainak
Osszedllitasa segitséggel €s végrehajtasa tanari kontrollal

Az atlétika sportagtorténetének, vildgesticsainak, kiemelkedd kiilféldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

elrugaszkodd 1ab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, tempdérzék, pulzus, atlépd

technika, 1épd technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, olimpiai

versenyszamok, vildgesucs, valtogatott iramu futas, ferde hajitas, koordinacid, kondicio

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 18 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat tanari
segitséggel

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

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc €s aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tandri
iranyitds mellett igyekszik fejleszteni esztétikai-miivészeti tudatossagat ¢€s
kifejezOképességét.

A témakor tanulisa eredményeként a tanulo:
— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult
elemekbdl segitséggel alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus €s dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fObb
izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az onkontroll, az egylittmiikodés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartds, a koordinalt mozgés ¢és az erdkozlés Osszhangjanak megteremtésére
torekveés

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

(Csak lanyok) Gimnasztikus — lépéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmaz6 — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek megismerése

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

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyijté gyakorlatainak
Osszeallitasa segitséggel és végrehajtasa tanari ellendrzéssel

A ndi és férfitorna meghatarozd kiilfoldi €s magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

— Talajon:
e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozd testhelyzetekbdl kiilonbozd testhelyzetekbe;

guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd 1abtartasokkal

Fellendiilés futolagos kézallasba, gurulas elére

Kézen atfordulés oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nytjtott testtel

Repiilé guruldatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fitk)

Osszefiiggé talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel
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— Ugroszekrényen:
e Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold atugras
e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Guruldatfordulas eldre ugrdédeszkardl torténd elrugaszkodassal
— Gerendén (lanyok):
° Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras
guggolasban; tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
e Onalldan dsszeallitott dsszefliggd gyakorlatok
- Maszokatélen:
e Maszokulesolassal méaszas, vandormaszas felfelé és lefelé; fiiggeszkedési kisérletek
felfelé; maszoversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallas, csusztatas, vetddes, 6sszekotd elemek, eréfejlesztés, izomesoport

TEMAKOR:  Sportjatékok
ORASZAM: 44 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben megkdzelitden
készségszinten hasznalja;
— egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészit6 kisjatékaiban igyekszik tudatosan és célszertien alkalmazni a
technikai és taktikai elemeket;
— atestnevelési és sportjaték kdzben célszerii, hatékony jaték- €s egylittmiikodési készséget
mutat;
— a tanult testnevelési ¢és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Harom valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai €s alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak kozel készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott sportdg versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiilonbozdé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikodésre valo torekveés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartés, labdafedezés célszerti és tudatos alkalmazasa

Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, ) és Iétszamazonos (2-2, 3-3, ) kisjatékokban a szélességi és
mélységi labda nélkiili tAmadd mozgéasok, védotdl valo elszakadds modjainak gyakorlasa

Kisjatékokban véddként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos
alkalmazasa
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Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazésara valo torekvés és gyakorlasa
A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak 9sszedllitasa segitséggel
¢s végrehajtasa tanari kontrollal
Harom valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
— Kézilabda
e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd
labmunka, indulasok-megallasok, litkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — alkalmazésa a folyamatos jatéktevekenységek soran
Beugrasos és felugrasos kapura dobasok eldzetes lendiiletszerzésbol
Az egy ¢és két kézzel torténd labdadtaddsok pontossaganak, tdvolsaganak novelése
helyben és mozgasbol, alkalmazasuk gyors indulasokban és lerohanasokban
o A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog alakzatokban)
e [abdavezetés irany- ¢&s iramvaltasokkal, indulocselek Gsszekapcsolasa kapura
dobasokkal
e Kapura dobasok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiilonbozo lendiiletszerzési
moddot kdvetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen
Alapvetd szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
A kapus alaptechnikék alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Labdarugas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elinduldsok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védd alapmozgasok ismerete —
alkalmazasa a jaték folyamataban

e [Labdavezetések, -atadasok ¢és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiilonbozo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazéasara vald torekvés a
jatékhelyzethez igazodva

e Alakzattartassal, alakzatbontassal- és ¢épitéssel torténdé labdas koordinacios
passzgyakorlatok
Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben
3-2, 4-2 ¢és 4-3 elleni emberelonyds kisjatékokban a tadmadd jatékosok
egylittmiikodésének, a védo jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

e Rugésok gyakorlasa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyezd iranybol, oldalrél és szembdl érkezd labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A teriiletvédekezés alkalmazésa a jatékban
Egy- ¢és kétudvaros embereldnyds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekez0 jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

e A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdék elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
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— Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd
labmunka, a védo6tdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
egy ¢és két 1abrol, leérkezések végrehajtasa kontrollalt kornyezetben, egyszeriibb
jatékszituaciokban

o A mély és magas labdavezetés egyszerti formaban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egyilitem{i megallas folyamatos labdavezetésbol, a kétlitemti megallas
egy ¢és két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok célszerti és hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban

e [Labdaitadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
veégrehajtasa

o 1-1 elleni jatek gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulasi joggal rendelkezd, majd
indulasi joggal nem rendelkezd tdmado esetében (adogatoval)

e Embereldnyos és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra
dobassal befejezve

e [étszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason alapulo
szabalymodositasokkal
Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv védo jatékos jelenlétében
Alapvetd szabalyok alkalmazésa jatéktevékenységben

— Roplabda

o A felsd egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa

e Tavolrdl érkezd labda megjatszasa (nyitdsfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd labda)
alkar- és kosarérintéssel

e A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4 ) torekvés a harom érintéssel torténd labdamegjatszasra

e A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

FOGALMAK

védotavolsag, félaktiv védo, gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas,

atadocsel, ragdesel, pontrigas, beugrdsos és felugrasos kapura 10vés, dugattyimozgas, felsd

egyenes nyitas, kosarlabda — indulési jog, megel6zd szerelés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

a testnevelési és sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikodési
készséget mutat;
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— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban torekszik tudatosan és célszertien alkalmazni a
technikai és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartasa

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerii fogo- és
futdjatekokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feloleld mozgasttvonalak
kialakitasa, az tires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodo legmegfelelobb egyiittmiikdodési lehetdségek kivalasztasara €piild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitdsara, egyiittmiikddésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalosité fogdjatékok gyakorlasa

Labdéas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznalo fogo- és futojatékokban az iranyvaltoztatdsok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések {itkdzés nélkiili megvalositasa

A tamado és védo szerepek alkalmazésat elosegitd paros €s csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban ¢€s csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
idékényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilod testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvé, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rugasok, titések valtozatos tomegii €s méreti eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli
célzo jatékokban

Az egyszeri ¢és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazésa

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

A logikai, algoritmikus €és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld, egyre dsszetettebb
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgésos
valtozatban)

Célfeliiletre torekvd emberfolényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a tamado
szerepek készségszintli elsajatitasa, a védotdl valo elszakadas gyors iram- és
iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védd szerepek
megkozelitden készségszintli elsajatitdsa (a passzsavok lezardsa, a labdds emberrel
szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)
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A tartdo- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kuszésokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

FOGALMAK

dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykoveté magatartds, fair play, célfeliilethez igazitott

emberfogas, Uires teriiletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 5 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tandri iranyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— a kiizdd jellegli feladatokban ¢letkoranak megfeleld asszertivitast mutatva torekszik
tudatosan €s célszeriien alkalmazni a tdmado €s védd szerepeknek megfeleld technikai
és taktikai elemeket;

— a tandri iranyitadst kovetve, a mozgéas sebességét novelve hajt végre oOnvédelmi
fogasokat, iitéseket, rugasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdo jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

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

Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a reakcioiddt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszkozos kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizdéjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat elosegitd, a gyorsasagot, az
egyszerli reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerli onvédelem fogalmédnak megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerli hiuzasokra, tolasokra épiildé paros kiizddjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszerli gondolkodast, problémamegoldo készséget fejlesztd Osszetett jatékok, kiilonbozo
kiizdétechnikak alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyenstlyi helyzet
megbontasa és visszaszerzése

Az eséstechnikdk vezeté miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak megkdzelitden készségszintli elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal
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Dzsudogurulds alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasi kisérletek harantterpeszallasbol
mindkét iranyba, eldre és hatra

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak Osszeallitdsa
segitséggel és végrehajtasa tanari kontrollal

A tradicionalis magyar kiizd6sportok (birkézas, karate, okolvivas, dzsudd) torténetének,
meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

— Birkozas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra elokészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzdsok, tolasok kombinalt
alkalmazasaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogé keriilés birkdzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikéjanak megkozeliten
jartassagszintili elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o Mogé kertilés karberantassal: tdmado és védekez6 technika
o Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
e Parterhelyzetb6l induldo birkézotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben

— Dzstdo

e Az clbre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal ovvel

labat meghuzva, térdeldtamaszbol a térs altali kézkihuzassal)

e Foldharcjatékok leszoritastechnikék végrehajtasara torekedve

o Kisérletek a nagy kiils6 és a nagy belsé horogdobas végrehajtasara
FOGALMAK
jogszerli onvédelem, egyenstlyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsd csusztatott esés,
foldharc, tars felemelése, parter helyzet,, nagy kiils6 horogdobés (osoto gari), nagy belsd
horogdobas (emeld védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke),
als6 sopr6 védés (gedan barai), ellentdmadas hatul levo kézzel (gjaku tsuki)

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tlizheté6 mozgasformak
ORASZAM: 3 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformdk ujszerli és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa

Az iddjaras, az Oltozkddés, a sporttaplalkozas €s a sporttevékenység Osszefliggéseinek
megértése

Az egészségmegdrz0 mozgasformak kategoridinak intenzitds szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos ¢letvezetésben

A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének bdvitése (futas, gorkorcsolya, streetball,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

Téli rekreacios sportok megismerése (hogolydzas, szankozas, korcsolyazas)

Szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

Az alternativ koOrnyezetben tizheté sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtod
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradiciondlis, természetben tizhetd sportdg torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

folyadékpotlas, napsugarzas, egészség

TEMAKOR: Uszas
ORASZAM: 72 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOnalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott tobb Uiszasnemben helyes technikéaval, készségszinten uszik;
— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre tiszastechnikakat;
— tudatosan, 0sszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét,
azok megvalositasa automatikussd, mindennapi életének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A kiilonboz6 uszodai tevékenységek szervezetre gyakorolt pozitiv hatdsainak és egészségtani
kockazatainak megismerése.

Az 61t6z061 rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6lt6zkddési szokasok
automatizalasa

A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése

A viz szeretete mellett annak veszélyeinek megismerése

Alapvetd vizbdl mentési, életmentési ismeretek elsajatitasa

Az Uszasnal érvényesiilo hidrosztatikai és hidrodinamikai torvényszertiségekrél alapvetd
ismeretek szerzése

A kitartds, onfegyelem ¢€s kiizdOképesség, valamint az alloképesség €s a monotdniatiirés
tovabbfejlesztése

A kozosségi szellem fejlesztése

A vizben végezhet0 jatékok tanuldsa, az uszasok megszerettetése

A koréabban tanult iszasnem folyamatos gyakorlasa, technikdjanak javitasa

Vélasztott 1jabb tiszasnem megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

A vizilabdazas és egyéb vizben tizhetd sportok megismerése

Aerob alloképesség fejlesztése az Giszas ritmusanak alakitasaval

Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes letiszasaval

SegédeszkozO0k felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanulasi
folyamat hatékonysagénak novelése

Differencialt gyakorlds az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

Az Gszas specifikus bemelegitd, levezetd, ny(jté gyakorlatainak dsszeéllitasa €s végrehajtasa
tanari kontrollal

Az Uszas ¢€s a vizilabda sportagtorténetének, jelentds kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

aerob ¢€s anaerob alloképesség, vizilabda, vizbdl mentés, hidrosztatika, hidrodinamika

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapvetd mozgasformak kombindcidibol all6 cselekvéssorokat valtozo térbeli,
iddbeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintii kivitelezése kdzben fenntartja érzelmi-akarati
erofeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei k6zott;
— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgéastechnikdk koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;
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— az alapvetd6 mozgésainak koordindciéjaban megfeleld begyakorlottsigot mutat, és
képes a valtozd kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiillonb6zd veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;

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

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

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokésok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az ¢letkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett €s rendszeres,
testmozgassal 6sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.
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8. évfolyam

Testnevelés
Idokeret: 180 ora/év (5 ora/hét)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Helyi tanterv
oraszama
(heti 6raszam:
5 éra)
Gimnasztika €s rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 10
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 18
Torna jellegii feladatmegoldasok 18
Sportjatekok 44
Testnevelési és népi jatékok 10
Onvédelmi és kiizddsportok 5
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 75
Osszes 6raszam: 180

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

ORASZAM: 10 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 ltemil szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazasa

5-6 gyakorlatbdl 4ll6 gimnasztikai gyakorlatok 0sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A bemelegités és a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzd hatasanak tudatositésa,
alapelveinek elsajatitasa
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Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok Osszeallitdsa, azok
gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgaldo gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

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

A kiilonb6z6 mozgatorendszeri sériilések megeldzE€sét, rehabilitaciojat érintd elemi szintii
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd ondllo Osszeallitdsa,
végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsédgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhtizodas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati
tényezOk szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nyajtd hatast gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok 0sszeallitdsa
tanari segitséggel

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

Az egyszeriibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazéasa

Osszetett gimnasztikai  gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok
Iépéskombinacidkkal zenére

FOGALMAK

menet- ¢s futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitds, szoban kozlés,

bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 18 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— futdtechnikdja — 6sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futas kozben;

— magabiztosan alkalmazza a tdvol- ¢és magasugrés, valamint a kislabdahajitds ¢és
sulylokés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futdé-, dobo- ¢és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

Futoiskolai gyakorlatok (taposé futas, ollozo futas, saroklendités, térdemelés, keresztezo futas),
futdfeladatok (repiild ¢s fokozd futas) kiilonbozé irdnyokba ¢€s kombinacidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

Vagtafutasok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

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

A tartdos futas egészségmeglOrzd, idealis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitaszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futasok tempodtartassal 8-12 percig, futasok 100400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozo6 iramban

Ugroiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl (indidnszokdelés, indianszokdelés azonos
labrol 2-4 l1épésre, indianszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve, egy- €s
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon ¢és
akadalyok felett egy és paros labon

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

Tavolugras kozepes (6—10 1épés) és hosszabb (10—-14 1épés) nekifutassal, 1épd technikaval
homokba elugré gerendardl

Magasugras atlépd technikaval 5-9 Iépés lendiiletszerzéssel

Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helyb6l szembdl és oldalrél, oldalt beszokkenéssel vagy
hattal becstiszassal

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

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtoé gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Az atlétika sportagtorténetének, vilagesiicsainak, kiemelkedé kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

elrugaszkod¢ 1ab, lenditd lab, térdeldrajt, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsag, tempodérzek, pulzus,

atlépd technika, 1épd technika, nekifutédsi tavolsag, optimdlis sebesség, kidobasi vonal, bastya,

doboszektor, olimpiai versenyszdmok, vildgcsucs, valtogatott iramu futas, ferde hajitas,

koordinacio, kondicid

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 18 6ra

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

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

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc €s aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tandri
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-muivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.

A témakor tanulisa eredményeként a tanulo:
— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult
elemekbdl onalloan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus €s dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fObb
izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositésa

A téri t4jékozddo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldéasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az onkontroll, az egylittmiikodés €s a segitségnyujtas fontossdganak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er0kozlés 6sszhangjanak megteremtése

Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlodésnek ¢és a pszichés allapotnak
megtelelden

(Csak lanyok) Gimnasztikus — lépéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmaz6 — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek megismerése

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

A torna jellegti feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtasa tanari feliigyelettel

A ndi és férfitorna meghatarozd kiilfoldi €s magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

— Talajon:
e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozd testhelyzetekbdl kiilonbozd testhelyzetekbe;

guruloatfordulasok sorozatban is

e Fejallas kiilonbozo kiindulo helyzetekbdl, kiilonbozd labtartasokkal
e Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre
e Kézen atfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nyujtott testtel
e Repiild guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)
o Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel
— Ugroszekrényen:

o Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggold atugras
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e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Guruldatfordulas eldre ugrdédeszkardl torténd elrugaszkodassal
— Gerendén (lanyok):
° Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras
guggolasban; tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
e Onalldan dsszeallitott dsszefliggd gyakorlatok
— Maszokotélen:
e Miszokulesolassal maszéas, vandormaszas felfelé és lefelé; fliggeszkedési kisérletek
felfelé; maszéversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallas, csusztatas, vetddées, 6sszekotd elemek, eréfejlesztés, izomesoport

TEMAKOR:  Sportjatékok
ORASZAM: 44 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan €s célszertien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— atestnevelési és sportjaték kozben célszerii, hatékony jaték- és egylittmiikodési készséget
mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott sportdg versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiilonbozé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszitudciokban a labdatartas, labdafedezés célszerii és tudatos alkalmazésa

Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
szélességi és mélységi labda nélkiili timadd mozgasok, védotdl valo elszakadas modjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban véddként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos
alkalmazasa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogds és
terliletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa
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A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak Osszeéllitdsa ¢és
végrehajtasa tanari kontrollal
Harom valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése
— Kézilabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezo
labmunka, indulasok-megallasok, litkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal,
felugrasok-leérkezések — alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységek soran
Beugrasos és felugrasos kapura dobasok eldzetes lendiiletszerzésbol

Az egy és két kézzel torténd labdadtaddsok pontossaganak, tdvolsaganak novelése
helyben és mozgéasbol, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohanasokban

A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb
labdéval (pl. haromszdg, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

Labdavezetés irany- és iramvaltdsokkal, indulocselek Gsszekapcsolasa kapura
dobasokkal

Kapura dobésok beddlésbol, bevetddeésbol, ejtésbol, majd kiilonbozo lendiiletszerzési
moddot kdvetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus alaptechnikdk alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Labdarugas

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

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartassal, alakzatbontassal- ¢és ¢épitéssel torténd labdas koordinacids
passzgyakorlatok

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

3-2, 4-2 ¢és 4-3 celleni emberelonyds kisjatékokban a tamado jatékosok
egylttmikodésének, a védo jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyezd iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval
Létszdmazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A teriiletvédekezés alkalmazasa a jatékban

Egy- és kétudvaros embereldnyds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekez0 jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogésa.
Kigurités, kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

— Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmad6 és védekezd
labmunka, a védo6tdl vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
egy ¢€s két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységben
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o A mély és magas labdavezetés egyszerti formaban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hosszaindulas, az egyiitem{i megallas folyamatos labdavezetésbol, a kétiitemii megallas
labdavezetésbol, a sarkazés, a labdavezetés kozben torténd iranyvaltoztatasi moédok
célszerli és hatékony alkalmazasa a mérkdzésjatékokban

e [abdaitadasok kiilonb6zd mobdjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

o 1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulasi joggal rendelkezd, majd
indulasi joggal nem rendelkez6 tdmadod esetében (adogatdval)

e Embereldonyds és létszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok kosarra
dobassal befejezve

e [étszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason alapuld
szabalymodositasokkal

e Egy- és kétiitemii megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazésa jatékban

e Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben

— Roplabda

o A felsd egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

e Tavolrol érkezd labda megjatszdsa tarsnak (nyitdsfogadas, ellenfél térfelérdl érkezo
labda) alkar- és kosarérintéssel

e A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintii alkalmazasa kiilonb6zo jatékhelyzetekben

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

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazésa

FOGALMAK

védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, gyorsinditas, lerohands, beddlés, bevetddés, harmas

nyolcas, atadocsel, rugocsel, pontrigés, beugrasos ¢és felugrasos kapura lovés, dugattyimozgas,
fels6 egyenes nyitas, feladas, sancolas, egyenes leiités, kosarlabda — indulasi jog, megel6zo

szerelés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerti fogd- és
futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feloleld mozgasttvonalak
kialakitasa, az {ires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodo legmegfelelobb egyiittmiikddési lehetdségek kivalasztasara €piild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitasara, egyilittmikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalositd fogdjatékok gyakorlasa

Labdéas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznalo fogo- és futojatékokban az iranyvaltoztatdsok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések iitkozes nélkiili megvaldsitasa

A tamad¢ és védo szerepek alkalmazésat elsegitd paros €s csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban ¢€s csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
idékényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piilo testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus ¢és dinamikus célfeliilletek eltaldlasara torekvé, a sportjatékok specidlis
mozgdastartalmaira épiilé dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegii €s méretti eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli
célzo jatékokban

Az egyszeri ¢és valasztasos reakcididot fejlesztd paros ¢€s csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

Az egyszerli és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros €s csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

A logikai, algoritmikus €és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld, egyre 0sszetettebb
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgésos
valtozatban)

Célfeliiletre torekvd emberfolényes €s létszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadd
szerepek készségszintli elsajatitasa, a védotdl vald elszakadas gyors iram- ¢és
iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvd emberfolényes €s 1étszdmazonos pontszerzo kisjatékokban a védd szerepek
készségszintii elsajatitasa (a passzsavok lezarésa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

A tartdo- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kuszésokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal
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FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott
emberfogas, tires teriiletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 5 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulisa eredményeként a tanulo:

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

— a tandri iranyitdst kovetve, a mozgis sebességét novelve hajt végre oOnvédelmi
fogasokat, iitéseket, rugasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdo jellegti feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

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

Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a reakcioiddt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszkozos kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizdéjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszerii reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerli onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozdsanak
elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerli hiuizasokra, tolasokra épiilé paros kiizddjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszerii gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztd Gsszetett jatékok, kiilonbdzo
kiizdétechnikak alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyenstlyi helyzet
megbontasa és visszaszerzése

Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgaldo legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintli elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal
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Dzsudogurulds alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol mindkét
iranyba, elére és hatra
A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtdé gyakorlatainak Osszeallitdsa és
végrehajtasa tanari kontrollal
A tradicionalis magyar kiizdésportok (birkozas, karate, okolvivas, dzsudd) torténetének,
meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése
— Birkozas
e A gerincoszlop mozgékonysdgat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra elokészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Hidba vetddés fejtamaszbol
Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzdsok, tolasok kombinalt
alkalmazasaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogeé keriilés birkdzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikéjanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o Mogeé kertilés karberantassal: tamado és védekezd technika
o Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
e Parterhelyzetb6l induldo birkézotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
o Tuls6 karbehtizas
— Dzsado
e Az clbre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel
labat meghuzva, térdeldtamaszbol a térs altali kézkihuzassal)

Foldharcjatékok leszoritastechnikék végrehajtasara torekedve
Nagy kiils6 horogdobas végrehajtasa
Nagy belsé horogdobas végrehajtasa

FOGALMAK

jogszerli onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldals6é csusztatott esés,
foldharc, tars felemelése, parter helyzet,, nagy kiils6 horogdobés (osoto gari), nagy belsd
horogdobas (emeld védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke),
also soprd védés (gedan barai), ellentdmadas hatul levo kézzel (gjaku tsuki)

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak
ORASZAM: 75 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszt hatasanak, szerepének tudatositasa

Az iddjaras, az Oltozkddés, a sporttaplalkozas €s a sporttevékenység Osszefliggéseinek
megértése

Az egészségmegdrz0 mozgasformak kategoridinak intenzitds szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos €letvezetésben

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futds, gérkorcsolya, streetball,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sarkanyhajozas,
kajakozas, tirakenuzas, hogoly6zas, szankdzas, korcsolyazas)

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld haszndlatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

Szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

Az alternativ koOrnyezetben tlizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradiciondlis, természetben tizhetd sportdg torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
folyadékpotlas, napsugarzas, egészség

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapvetd mozgéasformak kombinéacidibol allo cselekvéssorokat valtozo térbeli,
iddbeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintii kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erOfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.
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MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— a motoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei k6zott;

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

— az alapveté mozgasainak koordindciéjaban megfeleld begyakorlottsagot mutat, és
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések €s a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések €s a versenyek kozben kozdsségformald, csapatkohézidt kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiilonboz6 veszély- €s baleseti forrdsok elkertilésére;

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

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

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokésok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az ¢letkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett €s rendszeres,
testmozgassal 6sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.
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