Testnevelés

Az alapfokl nevelés-oktatds mdsodik szakaszdba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu
pszichomotoros és az ezen keresztll megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-6sszetevék
fejlesztése tovdbb folytatédik. A személyiségformalas — a tanuldk életkori sajatossdgainak
figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodd mozgdstartalmakon keresztiil — a tanulasi,
nevelési célokat ugy valdsitja meg, hogy kozben a Nat kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai
Unid kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-0sszetevék
rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emociondlis jollét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok
mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kdzé az 5. évfolyamtdl belép a sportdgi alaptechnikak és taktikak
rendszere, a hozzajuk kapcsolddd elméleti ismeretekkel, mikézben folytatddik a széles spektrumu
koordinaciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencialt
fejlesztése itt is els6sorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos gyakorlason keresztil torténik,
majd kés6bb fokozatosan el6térbe kerll az életkori sajatossagokhoz igazodd kondiciondlis képzés. A
mozgastanulas folyamataban fontos szerepet kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati 6sszefiiggések
ismertetése, mely elGsegiti a mentalizacids folyamatokat. Mindez a valtozo kérnyezeti feltételekhez
igazodd, egyre Osszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehet6vé.
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Atesti-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanuldsi terilet egészét athatja. A tanuldk tovabb bévitik
az egészséges életvitel alapjaival dsszefligg6é ismereteiket. A kdzvetlen mozgastapasztalattal szoros
kapcsolatban allé elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul benniik a kilonb6z6 mozgdsformak
egészségmeglbrz6 hatdsa. Tisztdban vannak az alapszintii anatdmiai, edzéselméleti
torvényszer(iségekkel (pl. a bemelegités méddja, funkcidi), ami a baleset-megel6zés, a biztonsagos
sportolds, az egészséges testi fejlédés legfGbb zaloga. A testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek
mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI. szazadi életforma
stresszhatdsainak kezelésére megfelel6 stratégidkat (pl. relaxaciés moddszerek) sajatitanak el. A
tanuldkodzpontu szemlélettel atitatott oktatdsi kornyezetben erésodik a tanuldi sportoldsi kedv, a
mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlid. Ehhez kapcsoldddan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok,
az élményalapu tananyag-feldolgozds. A vdltozatos munkaformak alkalmazdsa, a gyakran valtozo
Osszetételli, képességli heterogén csoportok egyittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz
valo alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitasanak lehet&ségét is magaba
foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylttmikodésre és kolcsonos tiszteletadasra nevelés
céljat valdsitia meg. A tarsas mozgasformdak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés asszertiv
eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizd6feladatokban elStérbe keril az iskolai kiizd6sportokra jellemzé
technikdk végrehajtdsa és azok test-test elleni kiizdelemben toérténd kreativ alkalmazdsa. Ezek az
egyszerli mozgasformak esetében szabadon végrehajthatdék, masok tanari iranyitds mellett, a
legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakcidkban a pedagégus mintaadd, facilitdtor szerepe a tanuldk kommunikaciés
kultdrajanak kialakitasaban realizalodik, mely a kooperativ jellegl gyakorlasban kihat a didkok kozotti
kommunikacié mindségére is. Mindezen tényez6k a mozgdssal, sportoldssal kapcsolatban jelentds
attitldformald erét jelentenek.



A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kdzeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv
jellegl feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A
tanuldsi terllet — sajatossagaibdl addddan — folyamatosan fejleszti az dnismeretet, az dnelfogadas
képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkéze — a pedagdgus altali el6remutaté formativ
visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a
tanuldk sajat készség- és képességszintli er6sségeinek, illetve hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal
a képességek tanari segitséggel tudatosan fejlesztheték. A tradicionalis sportagak meghatarozd
szereplGinek, olimpikonjainak megismerésével a tanulékat a nemzeti azonossagtudatra, a haza
szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6z6k a mozgdastanulas, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasanak hatékony
segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegl elméleti ismeretszerzést is jelentsen tamogatjak. Ezzel a
tanulék motivaciéjara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatast. Az
egészségfejlesztés mozgashoz kapcsoldodd eszkdzrendszerével tudatositjuk a szabad levegén, a
természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jollétet er6sité hatasat, ami
pozitiv irdnyu befolyast gyakorol a tanuldk kérnyezettudatos szemléletmddjdra. Ezzel a testnevelés

hozzajarul a fenntarthato jelen és jové iranti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

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

A tanulds kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitasa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsdnhatds eredményeként |étrejovd, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kiilonbozé tanuldsi
formakkal Osszekapcsoldodva a személyiség fejlédésének mas teriileteire is hatast gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kilonos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelent6s befolydssal van a tanulé kognitiv fejl6désére, hiszen a mozgdsos cselekvés céliranyos, komplex
kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor
valosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacio
altaldban nehezitett kortilmények kozott, felhivo, felszélitd mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az er6tlendl formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szévegértés mellett
a kommunikacié mas formait is, dgymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgds, a sportolas kozbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésérték( testtartasokra vagy a tavolodo-kozeledd
mozgasok kifejez6erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminolégia elsajatitdsaval lehetévé
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezhet6 motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informdciods és tuddstarsadalom kordban meghatarozéan fontos, hogy a
korszer(i digitdlis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-tanulasi
folyamataiba. A digitdlis kompetencia f6bb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés és produktivitas
— fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis kompetencia a
testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a
mozgaselemzés, az informdcidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitdlis eszkdzokkel torténé
megvaldsitasa.



A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodds kapcsolata révén vdlik lehetévé a motoros
tevékenységekkel 6sszefligg6 ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehet6vé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon alapulé problémamegoldé gondolkodds egyarant
megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos véltozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed
a testi jollét és a motoros teljesitGképesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és tanitdsanak
jelent6s kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszd
egyuttmuiikodési formak, a kdzosséget alakitd tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas
élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas
és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal 1étrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkotd produkalads biztositasaval tdmogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanulé ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitdsdval képessé vdlik arra, hogy sajat tanuldsi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ 6tleteit és produktumait. Onmaga kreativ
alkotdasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegit6 gyakorlatok és
edzésprogramok 6sszeallitasa) a tanuldsi tevékenység ezen terlletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a
testedzés és a sportolas rekreaciét tdmogatd 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.

Munkavallaléi, innovacids és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
lgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonbdz6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a
munkaerkodlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdasahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockazatot, az 6nallédsagot, a monotdniatlirést és az innovaciot igényl6 tevékenységekre,
a vallalkozashoz szikséges kezdeményez6készség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az
Onallésagot igénylS, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanulét hozzasegiti, hogy a munkavégzés
soran is hasonlé mdédon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltoltésén
keresztil, rekreativ hatdsdval — elGsegiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén belll megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csdkkent teljesitéképességli tanuldk
vesznek részt — a testnevel$ tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddd egyéni sajatossagot
maximadlisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyodgytestnevelés témakor.



A korszer( gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épulé
tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenését
a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal
egyenlé aranyban megjelen6, a kerettantervben megvaldsuld témakordk elsajatitdsa a
gyogytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakér mellett
megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 06ndlléan megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a terilleten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilon
Orakeretben valdsul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos drakeret meghatarozasahoz ad segitséget
»A témakorok attekinté tablazata” kiegészit6 szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gydgytestnevelés teriiletén elvaras az egyéni és differencialt gyakorlatok tudatos
végrehajtasa, valamint, hogy a tanuldk az egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan alkalmazzak a
szabadidds és sportjatékokat. A gyakorldsok soran kiemelten jelenik meg a kontrolldlt légzés, a
pulzusszamlalas és a relaxacio.

A tanuldk mozgashoz fliz6d6 pozitiv attit(idjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kilénb6z6
sportagi mozgdskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagahoz mért
fejlédése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonb6z6 pontérték-tablazatok, szamszerdsitett
vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes probakon és teszteken elért eredmények mellett
legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényez6k figyelembevétele az értékelés, osztdlyozas sordn.

5. évfolyam

Az 5. évfolyamba |épd didkok testi fejlédésében a filk és a lednyok kozott jellemzé kilonbségek még
nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt (iteml megnyulasi szakasz
koézepén, mig a fiuk a pubertaskort megel6z6 testalkati telitGdési szakaszban jarnak. A két nem
terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalu alapokra épitkezve, eredményesen
tanulnak Uj sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt jellegli mozgaskészségekben. Mozgasigényik
igen jelentds, figyelmik, koncentraloképességiik tartds, ami az id6hatékony draszervezéssel tovabb
segiti a pszichomotoros tanuldsi folyamatokat.

A korosztaly kondiciondlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a torzs
altalanos erg-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alléképesség kezdetben
jatékos formaju, majd egyre inkdbb tartds futassal torténé novelése, ugyanakkor az intenziv anaerob
munkavégzés kerililendS. A koordinacios képességek kozul kiemelten fejleszthetd a ritmusérzék, az
egyensulyozd képesség, a téri tdjékozddd képesség, emellett a nyilt jellegli mozgasformakban
megmutatkozé 6sszekapcsolasi-atallasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok oktatdsaban a
technikai képzés mellett megjelennek az emberel6nyds és létszamazonos kisjatékok alaptaktikai
elemei (add és fuss; szélességi és mélységi mozgdsok), el6szor célfelllet nélkil, majd célfelilettel.
Tovabbra is hangsulyos szerepet kapnak a sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékok. Az iziileti és
izomzati mozgékonysag a prepubertas idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
idészakban a dinamikus és statikus nyujté hatasu feladatokkal egyarant eredményes a rendszeres
gyakoroltatas, ezzel is elGsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat.

Az 6nvédelmi és kiizdGsportok a test-test elleni jatékos kiizdégyakorlatok megtanitasan tul a sportagi
képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos mozgasformakon
keresztil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6z6 kiizd6sportok mozgastechnikaihoz



hasonld elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai kiizd&sport, a birkdzas, a judo és a karate
mozgasanyagara keril a hangsuly. E gyakorlatok kondiciondlis képességfejleszté hatasai elsGsorban az
er@-alldképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a
hasizmok erGsitése terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgids tartdsdnak javitdsaban
realizalddnak. A karate lazitd és nyujto gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag
izlileti mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozzda az egészséges fejlédéshez.

Az oOnvédelmi és kizddsportok a koordindacidfejlesztés szempontjabdl elsGsorban a kognitiv
koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré mozgasara adott folyamatosan valtozo reakcidk
miatt. A téri tdjékozddd képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a
mozgasszabalyozd és atalakitd képesség folyamatos fejlédésen mennek at a sportagi mozgasanyag
tanitdsa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld személyisége,
hiszen a sportagi technikdk nagy koncentraciéval torténé végrehajtasa az onuralom és akaraterd
probaja elé allitja a tanuldt.

Az 5-6. évfolyam tanuléinak példaképvalasztd igénye a megfeleld iranyba terelve el6segiti a hosszu
tava elkotelez6désiiket a szabadidGs és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen alapuld
mozgasformakat szeretik, melyek — j6l megszervezett, kooperacios elemekben gazdag, a tarsak eltérd
képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritdsként kezel6 viselkedésmintakkal —
kontrolldlt mddon kivaléan gyakoroltathaték. Oktatdsmddszertani szempontbdl a tandrdk jelentGs
részét a mozgasos tartalmak bemutatasan, bemutattatasan alapuld képi, vizualis forrasokra épiilé

direkt oktatasi stratégidk jellemzik, de megjelennek mar az indirekt médszertani elemek is.

A tanuldk a gyogytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcidés gimnasztika gyakorlatok mellett —
elsajatitjak a nyujtd hatdsu, 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 javuldsat szolgdld szabadidGs és
sportjatékokkal is.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

- atanult alapveté mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

- a tanult mozgasforma készségszintl(i kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;

- minden sporttevékenységében forma- és szabdlykovetS attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
- a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a

cselekvéssorainak elemei kozott;

- relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgdstechnikdk koordinalt,
készségszintl kivitelezésére;
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valtozé kornyezeti feltételekhez célszerien illeszked6 végrehajtasra;

- a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és Ugyességfejleszté eljarasokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

- aversengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;

- aversengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
- megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;

- tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, légzési és mozgatorendszerét;

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

- a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgdst.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

- ahigiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;

- az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdssal 6sszefligg6 taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Az 5. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 180 6ra

A témakorok attekinté tablazata:

Témakor neve Javasolt 6éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 26
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 33
Torna jelleg(i feladatmegolddsok 23
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizd8sportok 20
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 16
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK



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

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds

kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

- ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalléan is kezdeményez

ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

FOGALMAK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtasanak 6nallé alkalmazasa

4-8 (temli szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra
torekvé pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszedllitasa tanari kontrollal
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
Menet- és futasgyakorlatok kiilonbo6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatok Osszedllitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyajtdsat, ellazuldsat szolgdlo
gyakorlatok 6sszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

LégzGgyakorlatok 6sszedllitdsa segitséggel, azok végrehajtdsa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak
megfelel6 végrehajtasa

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; szergyakorlatok, utasitas, szoban

kozlés, bemutatds, bemutattatas, relaxacio, izomhizédas, izomszakadds, izomgorcs, izomlaz,

A gyogytestnevelés-0rak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulék ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 (item( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségik pozitiv

irdanyu megvaltozdsat elSsegit6 izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovabba hozzajarulnak a bioldgiailag

helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek

pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 33 Ora



TANULASI EREDMENYEK

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

- arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

- ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,

egyuttal tudatosan felkészil az idGjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- futétechnikaja — 6sszefliggs cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futas

kozben;

- magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés —

szamara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

FOGALMAK

Futdiskolai és futdfeladatok egyenesen és iven, elére, hatra, oldalra mozgas kdzben
20-40 m hosszan

Ugrdéfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilénb6z6 testhelyzetekbél, térdelSrajt 20-30 m
kifutassal idére, sprintfutdasok 30-60 m-en id6re

Valtofeladatok alsd és felsd valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kdzben

Dobodgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, (ilésben, térdelésben,
allasban, beszokkenéssel, dobasok kilonboz6 eszkozokkel (labdak, karikak,
szivacsgerely, szoknyds labda, sipold rakéta)

Tavolugras |ép6 technikdval, roévid nekifutasbdl emelt elugré helyrél és elugrd
gerendarol 4-10 [épés nekifutasbol

Felugrasok egy labrdl gumiszalagra, lécre, szembél és oldalrél nekifutassal 5-7
|épésbdl, atlépd, hasmant technikaval

elrugaszkodd lab, lendit6 |ab, térdelbrajt, hibas rajt, valtdjel, valtétavolsag, tempdérzék, pulzus, atlépd

technika, [ép6 technika, nekifutasi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya, dobdszektor,

A gydgytestnevelés-oran atlétikai jellegl feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alloképessége.

A differencidlt, egyénre (szabott) adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdelS- és ugrofeladatok elGsegitik

a keringési

rendszer és a mozgasmdiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt

alkalmazasaval jol fejleszthets a tanuldk térzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 23 dra

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 el6segit6é gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez

ilyen tevékenységet;

a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformdakon keresztil tanari

iranyitas mellett fejleszti esztétikai-mivészeti tudatossagat és kifejezGképességét.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

segitségaddassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara és a tanult

elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A téri tdjékozddd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, izileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanuldsa

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

A rendelkezésre 4all6 és a célnak megfelelé tornaszereken statikus testhelyzetek,

tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendlilések, fellendilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok, emelések,
fellendiilések, billenések, atfordulasok végrehajtasa

Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — Iépések, jardsok, testsulyathelyezések,
szokkenések, ugrasok, fordulatok — kivitelezése

Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatdsokkal és
kiilonboz6 kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltéré iranyokba tornapadon,
annak merevit§ gerendajan és/vagy gerendan

Madszokulcsolassal maszas (rudon, koétélen), vandormaszas lefelé; fliggeszkedési
kisérletek, maszdoversenyek

A ndi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése

Talajon:

® Guruléatfordulasok el6re-hatra kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilénb6z6 testhelyzetekbe

o Fejallas



Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falndl és dnalldan
Kézenatfordulds oldalra mindkét iranyba

Repiil6 guruldatfordulas

Hid, mérlegallds és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

Osszefiigg6 talajgyakorlat sszeallitasa
- Gerendan:

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

e Erintdjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegéllas

o Gerendan: tdmaszhelyzeten &t fel- és leugras
FOGALMAK
fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegs6fiiggés, hatsé fliggés,
zsugorlefliggés, homoritott leugras, érintéjaras, harmaslépés, fellendilés, ellendiilés, billenés,
atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggold atugras

A gyégytestnevelés-6ran a torna jellegli gyakorlatok a kontraindikalt gyakorlatok kivételével
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 45 ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- a sportjatékok elSkészité kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

- a testnevelési és sportjaték kdzben célszer(i, hatékony jaték- és egylittmikodési készséget
mutat;

- atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, j6l koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Két vdlasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak elsajatitdsa

- Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

- A sportjatékok kilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelelébb megoldasok kivalasztasara, egylttmikodésre
valé torekvés



- 1-1 elleni jatékszituaciékban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos
alkalmazasa

- Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és |étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
szélességi és mélységi labda nélkili tdmadd mozgasok, véd6tsl vald elszakadas
mddjainak gyakorldsa

- Kisjatékokban véd6ként a tdmadé és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés
tudatos alkalmazasa

- A sportjatékokban megjelené egyéni és csapatrész tamado, védekezé alaptaktikai és
ezekre épul6é technikai elemeinek (emberfogas, teriletvédekezés, letamadas,
tdmaddalakzat) megismerése, gyakorlasa

- Kézilabda

o A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadoé és védekezé ldbmunka,
induldasok-megallasok, Utkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések elsajatitasa

® Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek
kiilonb6z6 iranyokbdl

® Az ,add és fuss” elv alkalmazdsa az egyszerl és Osszetett labdds koordinacids
gyakorlatokban (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacios alakzatokban)

Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulécselek alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban

o Kapura dobdsok helybél, kilépéssel, 3 épésbdl, kilonb6z6 tdmadd helyekrdl

o Alapvet§ szabalyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulas szabalya, a szabaddobas, a
blintetédobas, az ellenféllel torténé szabdlytalansagok maddjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

o Akapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan és pattandsbadl érkezé
labdak védési technikajanak elsajatitasa kézzel és labbal

- Kosarlabda

A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezd ldbmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések  megtanuldsa, végrehajtasa  kontrollalt  kornyezetben,  egyszer(bb
jatékszituacidkban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, révid és hosszu indulds, egylitemd
megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétitem(i megallas egy és két labdalelitésbdl, sarkazas,
labdavezetés kozben torténd egyszer(ibb irdnyvaltoztatdsi modok elsajatitdsa megadott
feltételekkel

Labdaataddsok kétkezes mellsével és felsével, egykezes fels6 és also, illetve egykezes tolt
atadassal helyben, kiilonboz6 irdnyokba torténd kilépéssel és mozgasbdl mozgd tarsnak (pdros
és harmas lefutas)

A helybél térténd kosdrra dobas, egy-két labdalelitésbél, majd folyamatos labdavezetésbdl és
tarstdl kapott labddbol torténd fektetett dobas technikdjanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa
1-1 elleni jaték gyakorldsa a tdmadd és véds jatékosok személyének meghatdrozasaval,
indulasi joggal rendelkez8, majd indulasi joggal nem rendelkezé tdmadé esetében (adogatéval)
2-0-as és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkiili tAmadd mozgasanak elsajatitasa (paros lefutas,
harmas lefutas, harmas nyolcas)



e Létszamazonos kisjatékokban a tdmadd és védd szerepek gyakorldsa
e Alapvetd szabdlyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulds szabalya, az ellenféllel torténé
szabadlytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartdsara

- Roplabda

e Alabda nélkili alaphelyzet, valamint az érkezd labdahoz torténd helyezkedés tudatositasa

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd 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

o Helyezkedési mdédok megismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban

- Labdarugas

® A labda nélkdli technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben torténé elinduldsok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmadd és véds alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a jaték
folyamataban

® Labdavezetések és labdadtadasok gyakorldsa a labfej kiilonb6z6 részeivel, laposan és
leveg6ben érkezé labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsével

e Alakzattartassal torténé labdas koordinacids passzgyakorlatok

® Rugasok gyakorlasa célba belsé csliddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgdasbdl, a futassal
megegyez0 iranybdl, oldalrél és szembdl érkezd labdaval

e Alabda nélkili tdmado szerepek (helyezkedési médok) megismerése 2-0-3s, 3-0-as gyakorlasi
helyzetekben

® A kilénb6z6 védbszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis tavolsdgtartds a
tdmadoétdl, célfelllethez igazitott helyezkedés)

e Kényszerité atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

e Valtozatos alakd, méretld pdlyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszitudcidk véds és tdmadéd
szerepeinek gyakorldsa kilénb6z6 méretli, elhelyezkedésl, szamu célfellletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

® A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugds gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

- Floorball
® Labda nélkili technikai elemek, mint az alapallds, a helyes (t6fogds, Gtével vald haladas,
induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot névelS gyakorlatok
Labda terelése egyenes vonalban és irdnyvaltoztatassal
Labdaitések paldnkra és tarsnak
Lovések és huzasok kozotti kilonbség megéreztetése
Folyamatos labdaataddsok tarsnak
® Kapura Iévések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabdl
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kétszer indulds, Iépéshiba, alsé egyenes nyitas, védéérintés, tdmaddérintés, allasrend, roplabda —

forgds, hosszu- és rovidindulas, egy-és kétlitem( megallds, sarkazas, indulécsel, fektetett dobas, labda
fedezése, bedobds, szabaddobas, szabadrugas, blintet6dobas, blntetéragds, alakzattartdsos
passzgyakorlat, alakzatbontd és alakzattartd helyezkedés, kényszerit6 atadds, terlletvédekezés,
emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és hdrmas lefutds, floorball — tit6fogas, labdahizas és -I6vés,
kapuelStér



A gyégytestnevelés-orak keretében a killonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal, illetve belgydgydszati
betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert

sportjatékok adekvat alkalmazdasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az

egészségi dllapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozdsdt. A gyogytestnevelés-6ra

keretében a sportjatékok rekredcids lehetGségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald

felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 17 éra

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

- arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

- a testnevelési és sportjaték kozben célszer(, hatékony jaték- és egylttm(ikodési készséggel
rendelkezik;

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- a sportjatékok elSkészité kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és

taktikai elemeket;

- atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, j6l koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartdsa

A figyelemmegosztdst igénylS egyszer(i fogd- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanzd fogdk, labdavezetéses fogdék) a teljes jatékteret feldlel6
mozgasutvonalak kialakitasa, az (res terlletek felismerése, a jatéktér hatarainak
érzékelése

A tanuldk fokozott kreativitasara, egylittm(ikodésre épiilG, Osszetett kimentési

maddokat megvaldsito fogdjatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznalé fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az
elindulasok-megallasok, cselezések (itkozés nélkili megvaldsitasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, pdarban és csoportokban, a mozgasvégrehajtdas hibaszazalékanak
csokkentésére torekedve, id6kényszer bekapcsoldsaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épllé testnevelési jatékok gyakorldsa



- Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara toérekvs, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épilé dobdsok, rugasok, Utések valtozatos tomegli és méretd
eszkozoket felhaszndlva, egyéni és csapatjatékokban

- Az egyszerl és Osszetett sportdgi technikdk gyakorldsa a paros és csoportos
jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

- Az egyszer( és valasztdsos reakcidid6t fejleszt6 paros és csoportos versengések
alkalmazasa

- A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igénylé mozgasos
jatékok gyakorlasa (pl. amGéba valtéversenyben)

- Atadmadd és védé szerepek alkalmazasat elGsegits paros és csoportos versengések

- Célfellletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a
tdmadé szerepek gyakorldsa, a védétél vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

- Célfellletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a
véd6 szerepek gyakorldsa (a passzsdvok lezardsa, a labdds emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai, a célfelllet védelme)

- Atartdé- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kiszdsokat, maszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté
- Atancos motivumok 6sszeflizése adott ritmusképletek interpretalasaval
- Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanulasaval, végrehajtasaval

- Dunai tdncdialektusbdl valasztott csardas, ugrds és verbunk tdncok mozgdaselemeinek,
kulturalis értékeinek megismerése
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laza és szoros emberfogads, szélességi mozgads, mélységi mozgds, elszakadas a védétél, célfelilet
védelme, algoritmikus gondolkodas, litempassz, testcsel

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktdl, illetve betegségliktsl fliggetlenll végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitGképesség, a testedzéssel kapcsolatos attitlid pozitiv irdnyd
megvaltozasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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



- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett képes a

jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- a kizdd jellegl feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitast mutatva tudatosan és

célszerlien alkalmazza a tdmadd és védd szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;

- a tandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat,

Utéseket, rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Birkdzas

A klzdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

KizdGjatékok kozben a tervszerld gondolkodds és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

A kizdéfeladatokban az életkornak megfelel asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét fejleszts tarsérintés nélkili paros, csoportos
és csapat jellegli eszkoz nélkili és eszk6zos kiizd6jatékok, jatékos feladatmegolddsok
szabalykovets végrehajtasa

77+ 1

A kizdGjatékokban jellemzé tamadd és véds szerepek gyakorldsat elGsegit6, a
gyorsasagot, az egyszer( reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros,
csoportos és csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazadsa tarsérintés
bekapcsoldsaval

A kizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tars er&kifejtésének érzékelésével, annak legy&zési
szandékaval kapcsolatos egyszerld huzasokra, tolasokra, Utésekre, rdgasokra épiild
paros klzd6jatékok képességfejleszts célu alkalmazasa

Egy- és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolds, fojtas, hajfogds) elleni védekez6
mozgasok gyakorlasa

Eszk6z-, majd tarsemelés technikajanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)

A birkdézasban haszndlatos kiilonb6z6 fogasmddok megismerése (kapocsfogas,

tenyérbefogas, csukléfogas, alkarfogas, konyokfogas)

A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét nével6, birkdzasra el6készité specidlis

hidgyakorlatok jartassag szint( végrehajtasa

(0]

(@)
(@)
(@)

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil
Hidban forgasi kisérletek

Hidbdl kifordulas fejtdmaszba

Hidba vetédés fejtamaszbdl tars segitségével



® Birkdzo alapdllas technikajanak elsajatitasa
Grundbirkézas parokban, csoportban birkézé fogasban végrehajtott huzasok-tolasok
alkalmazasaval
e Alldsban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése,
gyakorldsa a paros kiizdelmekben
o Mogé keriilés karberantassal: tamadd és védekezd technika
o Mogé keriilés: konyokfelutéssel, kibujassal

- Karate

e Alapvetd karatedllasok és testtartasok megismerése

e Alapallasbdl helyvaltoztatasok elére és hatra rogzitett kartartasokkal

e Alapvetd karatelitések technikajanak elsajatitasa helyvdltoztatas nélkil (egyenes (tés
helyben, egyenes Utés az eldl 1évs |1ab oldalan, egyenes Gtés a hatul 1évé lab oldalan)

e Oldalra csapas az 6kol alsé részével és csapas az 6kolhattal alapltések megismerése
Az el6re rugas alaptechnikajanak végrehajtasa

e A tanult Utések, rugdsok gyakorlasa helyvaltoztatdas nélkil kilonb6z6 karateallasokban,
kiilonb6z6 magassagokba

e Alapvets védekez6 technikak elsajatitasa helyben (az arc védése, a test, torzs védése, kétkezes
védés, Ov alatti terlilet védése, védés a tenyér élével)

e Atanult Gitések, rugasok gyakorlasa kiilonb6z6 magassdgokba, helyvaltoztatas kdzben

- Dzsudo
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalsé leszoritas
technikak végrehajtasa tarson, valamint ezekbél vald szabaduldsok
e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
o Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
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lefogas, rézsutleszoritas, oldalsé leszoritas, karberantas, konyokfeliités, kibujas, oldalsd leszoritasok,
csukléfeszités, tatami, tompitds, birkdzofogds, fogdskeresés, fogasbontds, egyensulybontas,
tarsemelés, egyenes Utés, karate védéstechnikdk, ellentdmadds, kilizd6tavolsag, oOtlépéses
alapkizdelem

A gydgytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kizdGsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alléképességét és
mozgasmliveltségét. A kiilénb6z6 technikai gyakorlatok el@segitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 16 Ora

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



- nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerd és alternativ kbrnyezetben torténé felhasznalasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

- a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan Ugyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

P

- A szabadban végezhetG sportagak ismeretének bévitése (frizbi, futds, gorkorcsolya,
turdzas, tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglds, asztalitenisz,

tollaslabda, joga, kerékparozas)
- Téli és nyari rekreacidos sportok megismerése, jartassag szintl elsajatitasa (sielés,
szankdzas, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

- A térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfelel6 haszndlatdnak elsajatitdsa, a
turistajelzések megismerése, alkalmazdsa segitséggel

- Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata
- Szabadtéri akadalypalyak leklizdése

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

FOGALMAK
természetjaras, vizi tura, kérnyezetvédelem, streetball, tajfutds, jégkorong, erdei tornapalya, térkép,
turistajelzések, kornyezetvédelem

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozdsok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozdssal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

Ta gybgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves draszdm 30-50%-aban allapithatjdk meg a tobbi témakor 6raszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor Oraszamat, illetve az egyes témakorok odraszamcsokkentésének mértékét a
gybgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestneveld
tanar.



nyitott az alapvetd mozgasformak uUjszerd és alternativ kornyezetben torténé felhasznalasara,
végrehajtasara;

ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az idGjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval, készségszinten Uszik;

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

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre;

tudatosan, 6sszehangoltan végzi a korrekcidés gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitdsa automatikussa, mindennapi életének részévé valik;

rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre Uszastechnikakat;
megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan Ulgyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nélldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK
A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kilonb6z6 témakorokbe agyazottan, annak

szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési

feladatokat kell megvaldsitani:

- A helyes légzéstechnika elsajatitasa
- Egyszer(bb légzégyakorlatok 6sszedllitasa

- A helyes testséma kialakitdsat szolgdlé gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségaddssal, majd anélkdl

- A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartdsa, tudatositasa

- A 4-5 gyakorlatbdl all6, a biomechanikailag helyes testtartast kialakitasat elGsegit6
gyakorlatsor 6nallé 6sszeadllitasa kis tanari segitséggel

- Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nall6 végrehajtésa,
alkalmazasa



- A tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgald kilonb6z6  testgyakorlatok  6nalld
Osszeadllitasa tanari segitséggel, azok tudatos, pontos végrehajtasa

- Az alléképesség-fejlesztés jelent6ségének felismerése, kitartdsra nevelés

- Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

- Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasolé (kontraindikalt)
mozgasok megismertetése a kiilonboz6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztil
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vazizomzat, izomérzékelés, onalléan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok,
légz6izmok

6. évfolyam

A korosztaly kondiciondlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a torzs
altaldanos erg-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alléképesség kezdetben
jatékos formaju, majd egyre inkdbb tartds futassal torténé novelése, ugyanakkor az intenziv anaerob
munkavégzés kerililendS. A koordinacidos képességek kozll kiemelten fejleszthetd a ritmusérzék, az
egyensulyozd képesség, a téri tdjékozddd képesség, emellett a nyilt jellegli mozgasformakban
megmutatkozé 6sszekapcsolasi-atallasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok oktatdsaban a
technikai képzés mellett megjelennek az emberel6nyds és létszdmazonos kisjatékok alaptaktikai
elemei (add és fuss; szélességi és mélységi mozgdsok), el6szor célfelilet nélkil, majd célfelilettel.
Tovabbra is hangsulyos szerepet kapnak a sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékok. Az iziileti és
izomzati mozgékonysdg a prepubertas idején még mindkét nemnél jél fejleszthetd, igy ebben az
id6szakban a dinamikus és statikus nyujté hatasu feladatokkal egyarant eredményes a rendszeres
gyakoroltatas, ezzel is elGsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat.

Az 6nvédelmi és kiizdGsportok a test-test elleni jatékos kiizdégyakorlatok megtanitasan tul a sportagi
képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos mozgasformakon
keresztil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6z6 kiizd6sportok mozgastechnikaihoz
hasonlé elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai kiizdGsport, a birkdzas, a judo és a karate
mozgasanyagara keril a hangsuly. E gyakorlatok kondicionalis képességfejleszté hatasai elsGsorban az
er@-alldképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a
hasizmok erGsitése terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgids tartdsanak javitdsaban
realizalddnak. A karate lazitd és nyujto gyakorlatai a csipG- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag

izlileti mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozzda az egészséges fejlédéshez.

Az Onvédelmi és kizddsportok a koordinacidfejlesztés szempontjabdl elsGsorban a kognitiv
koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré mozgasara adott folyamatosan valtozo reakcidk
miatt. A téri tdjékozddd képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a
mozgasszabalyozd és atalakitd képesség folyamatos fejlédésen 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 koncentraciéval torténé végrehajtasa az onuralom és akaraterd
probaja elé allitja a tanulét.

Az 6. évfolyam tanuldinak példaképvalaszté igénye a megfelel6 irdnyba terelve elGsegiti a hosszu tavu
elkotelez6désiiket a szabadidGs és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen alapuld
mozgasformakat szeretik, melyek — jél megszervezett, kooperacids elemekben gazdag, a tarsak eltéré
képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezel6 viselkedésmintakkal —
kontrolldlt mddon kivaléan gyakoroltathaték. Oktatdsmddszertani szempontbdl a tandrdk jelentGs
részét a mozgdsos tartalmak bemutatdsan, bemutattatasan alapuld képi, vizualis forrasokra épilé
direkt oktatasi stratégiak jellemzik, de megjelennek mar az indirekt mddszertani elemek is.

A tanuldk a gyogytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcidés gimnasztika gyakorlatok mellett —
elsajatitjdk a nyujté hatdsu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevé, optimalis aerob
terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezd hatasuak. A
testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javuldsat szolgdlé szabadidGs és
sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

- atanult alapveté mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

- a tanult mozgasforma készségszint(i kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;

- minden sporttevékenységében forma- és szabdlykovetG attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
- a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a

cselekvéssorainak elemei kozott;

- relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszint( kivitelezésére;

« sz

valtozé kornyezeti feltételekhez célszerien illeszked6 végrehajtasra;

- a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és Ugyességfejleszté eljarasokat tandri
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

- aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;

- aversengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL



- megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;

- tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, légzési és mozgatorendszerét;

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

- a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

- ahigiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;

- az életkordnak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdssal 6sszefligg6 taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Az 6. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 180 é6ra

A témakorok attekinté tablazata:

Témakoér neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 62
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 43
Torna jellegli feladatmegoldasok 20
Sportjatékok 20

Testnevelési és népi jatékok

Onvédelmi és kiizd8sportok

Alternativ kdrnyezetben (zheté mozgasformak

Uszas 20

Osszes 6raszam: 180

A gyogytestnevel$ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyodgytestnevelés témakor
Oraszamat az adott intézményben gydgytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban
allapithatjak meg a tobbi témakor éraszdmanak terhére. A Gydgytestnevelés témakdr draszamat,
illetve az egyes témakorok éraszamcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk
betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld tanar.



TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 35 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds

kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

- ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalléan is kezdeményez

ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtasanak 6nallé alkalmazasa

4-8 temli szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra
torekvé pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszedllitasa tanari kontrollal
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
Menet- és futasgyakorlatok kiilonbo6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatok Osszedllitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgdlo
gyakorlatok 6sszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légz6gyakorlatok 6sszedllitdsa segitséggel, azok végrehajtdsa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak
megfelel6 végrehajtasa

A nyugalomban Iévé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt
izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgodrcs, izomlaz) ok-
okozati tényez6k szerinti beazonositasa

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozés, majd 6nallo (kis tanari
segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

a terhelések utani nydjté gyakorlatok jelentGségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositdsa, pozitiv megklzdési stratégidinak
megismerése



- Az egyszer(bb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa
- Egyszer( és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére
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menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; szergyakorlatok, utasitds, szoban
kozlés, bemutatds, bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, izomhlzddas, izomszakadads, izomgorcs,
izomlaz, keringésfokozas

A gyogytestnevelés-0rak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 (item( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségik pozitiv
irdanyu megvaltozdsat elGsegit6 izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovabba hozzajarulnak a bioldgiailag
helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxdacids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 23 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

- ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- futétechnikaja — 6sszefliggs cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futas
kozben;

- magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés —
szamara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Futdiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, elGre, hatra, oldalra mozgés kozben
20-40 m hosszan

- Ugréfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

- Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, térdel6rajt 20-30 m
kifutassal id6re, sprintfutdasok 30-60 m-en id6re

- Vdltéfeladatok alsé és fels6 valtassal parban és csapatban, helyben és mozgds kozben

- Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomoétt labdaval fekvésben, Ulésben, térdelésben,
allasban, beszokkenéssel, dobasok kilonboz6 eszkozokkel (labdak, karikak,
szivacsgerely, szoknyds labda, sipold rakéta)



- Tavolugras 1ép6 technikdval, rovid nekifutdsbdl emelt elugré helyrél és elugréd
gerendarodl 4-10 Iépés nekifutasbol

- Felugrasok egy labrél gumiszalagra, lécre, szembél és oldalrdl nekifutassal 5-7
|épésbdl, atlépd, hasmant technikaval

- Az alloképesség, a szivm(ikodés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek megismerése
- Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvdltassal 8-10 percen keresztil
- Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa
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elrugaszkodod lab, lendit6 lab, térdelbrajt, hibas rajt, valtdjel, valtétavolsag, tempdérzék, pulzus, atlépd
technika, 1ép6 technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya, dobdszektor,
hasmant technika

A gydgytestnevelés-oran atlétikai jellegl feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alldképessége.
A differencidlt, egyénre (szabott) adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdels- és ugrofeladatok elGsegitik
a keringési rendszer és a mozgasmiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt
alkalmazasaval jol fejleszthets a tanuldk térzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

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

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

- ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldéan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

- a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-mivészeti tudatossagat és kifejezGképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- segitségadassal képes egy-egy daltala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult
elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A téri tdjékozddd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegolddsok szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, izileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

- A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése



- A cselekvési biztonsag novelése
- Segitségadas tanitdsa, tanuldsa

- lgényesség kialakitdsa az esztétikus test irant, valamint a ,torndszos” mozgas
elsajdtitasara
- A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek,

tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendllések, fellendilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

- Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldasok, emelések,
fellendiilések, billenések, atfordulasok végrehajtasa

- Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — lépések, jarasok, testsulyathelyezések,
szokkenések, ugrasok, fordulatok — kivitelezése

- Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és

kiilonboz6 kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltéré iranyokba tornapadon,
annak merevit§ gerendajan és/vagy gerendan

- Maszékulcsoldssal mdaszas (rudon, kotélen), vdndormaszas lefelé; flggeszkedési
kisérletek, maszéversenyek

- A nGi és férfitorna fGbb versenyszamainak, azok alapvetG szabalyainak megismerése
- Talajon:

Guruldatforduldsok el6re-hatra kilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe
Fejallas

Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falndl és 6nalldan

Kézenatfordulds oldalra mindkét iranyba

Repil6 guruldatfordulas

Hid, mérlegallds és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

Osszefiigg6 talajgyakorlat sszeallitasa

- Ugrészekrényen:

Keresztbe allitott ugrdszekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggold
atugras

Hosszdba allitott ugrdszekrényen felguggolds utan guruléatfordulds elére, leguggolas,
valamint leterpesztés

Guruldatfordulas el6re ugrddeszkardl torténd elrugaszkodassal

- Gerendan:

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

ErintSjaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallds

Gerendan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

s s

- Qydr(n:



e (Fidknak) Erint6 magas gy(rln: flggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendilés lebegd fliggésbe; hatsé fliggésbsl emelés lebegb
fliggésbe; homoritott leugras

e Gylrlin: hatso fuggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; figgésben lendiilet hatra, homoritott
leugras

e (Lanyoknak) Lendiiletek el6re-hatra; fellendiilés lebegd fliggésbe; zsugorlefiiggés
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fliggeszkedés, tamlazas, fejallds, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegsfiiggés, hatséd fliggés,
zsugorlefliggés, homoritott leugras, érintGjaras, harmaslépés, fellendilés, ellendiilés, billenés,
atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggold atugras

A gyogytestnevelés-6ran a torna jellegli gyakorlatok a kontraindikalt gyakorlatok kivételével
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

- a sportjatékok elSkészité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

- a testnevelési és sportjaték kdzben célszer(i, hatékony jaték- és egylittmikodési készséget
mutat;

- atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, j6l koordindltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Két vdlasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai és alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak elsajatitasa

- Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

- A sportjatékok kilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelel6bb megoldasok kivdlasztasara, egylttmikodésre
valé torekvés

- 1-1 elleni jatékszituaciékban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos
alkalmazasa



- Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és |étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
szélességi és mélységi labda nélkili tdmadd mozgasok, védé6tsl vald elszakadas
mddjainak gyakorldsa

- Kisjatékokban véd6ként a tdmadé és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés
tudatos alkalmazasa

- A sportjatékokban megjelené egyéni és csapatrész tamado, védekez6 alaptaktikai és
ezekre épll6é technikai elemeinek (emberfogds, teriletvédekezés, letamadas,
tdmaddalakzat) megismerése, gyakorlasa

- Kézilabda

o A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadoé és védekezé labmunka,
induldasok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések elsajatitasa

® Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek
kiilonb6z6 iranyokbdl

® Az ,add és fuss” elv alkalmazdsa az egyszerl és Osszetett labdds koordinacids
gyakorlatokban (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacios alakzatokban)

Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulécselek alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban

e Kapura dobdsok helybél, kilépéssel, 3 épésbdl, kilonboz6 tdmadd helyekrdl

o Alapvet§ szabalyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulas szabalya, a szabaddobas, a
blntetédobds, az ellenféllel torténé szabdlytalansagok maddjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

® Aszélességi vonalvédekezés (6-0-3as teriletvédekezés) megismerése

® Akapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan és pattandsbdl érkezé
labdak védési technikajanak elsajatitasa kézzel és labbal

- Kosarlabda

A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezd labmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és irdnyvaltdsokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két 1abrol,
leérkezések  megtanuldsa, végrehajtdsa  kontrollalt  kornyezetben,  egyszer(bb
jatékszituacidkban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, roévid és hosszu indulds, egylitemd
megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétitem(i megallas egy és két labdalelitésbdl, sarkazas,
labdavezetés kozben torténd egyszer(ibb irdnyvaltoztatdasi modok elsajatitdésa megadott
feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsével és fels6vel, egykezes felsG és also, illetve egykezes tolt
atadassal helyben, kiilonboz6 irdnyokba torténd kilépéssel és mozgasbdl mozgo tarsnak (paros
és harmas lefutas)

A helybdl térténd kosarra dobas, egy-két labdalelitésbél, majd folyamatos labdavezetésbdl és
tarstol kapott labdabol torténd fektetett dobas technikajanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa
1-1 elleni jaték gyakorlasa a tdmado és védé jatékosok személyének meghatarozasaval,
indulasi joggal rendelkez8, majd indulasi joggal nem rendelkezé tdmadé esetében (adogatéval)
2-0-3s és 3-0-as gyorsinduldsok labda nélkiili tAmadd mozgasanak elsajatitasa (paros lefutas,
harmas lefutas, hdrmas nyolcas)

Létszamazonos kisjatékokban a tdmadod és véds szerepek gyakorlasa



e Alapvetd szabdlyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulds szabalya, az ellenféllel torténé
szabadlytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartdsara

e Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymddositasokkal

Roplabda

e Alabda nélkili alaphelyzet, valamint az érkezd labdahoz torténd helyezkedés tudatositasa

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd 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

e Helyezkedési mdédok megismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban

® Forgasszabaly alkalmazasa

® A csapattdrsak kozotti kommunikacid jelent6ségének tudatositdsa az eredményes jaték
érdekében

Labdarugas

® A labda nélkili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben torténé elinduldsok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmadd és véds alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a jaték
folyamataban

® Labdavezetések és labdadtadasok gyakorldasa a labfej kiilonb6z6 részeivel, laposan és
leveg6ben érkezé labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsével

e Alakzattartassal torténé labdas koordinacids passzgyakorlatok

® Rugasok gyakorlasa célba belsd csliddel, teljes csiiddel, llitott labdaval, mozgdsbdl, a futassal
megegyez( iranybdl, oldalrél és szembél érkezd labdaval

® A labda nélkili tdmadod szerepek (helyezkedési médok) megismerése 2-0-3ds, 3-0-4s gyakorlasi
helyzetekben

® A kilénb6z6 védbszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis tavolsagtartds a
tdmadoétdl, célfelllethez igazitott helyezkedés)

e Kényszerité atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

e Valtozatos alakd, méretld pdlyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszitudcidk véds és tdmadéd
szerepeinek gyakorldsa kilénb6z6 méretli, elhelyezkedés(, szamu célfellletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

e 2-1, 3-1 elleni emberelényods kisjatékokban a tamado jatékosok egyittmiikddésének, a védé
jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

® Létszamazonos kisjatékok és mérkézésjatékok valtozatos szabalyokkal

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

Floorball

® Labda nélkili technikai elemek, mint az alapallds, a helyes (t6fogds, Utével valé haladas,
indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa

® Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok

® Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal

® Labdaltések palankra és tarsnak

® Lovések és huzasok kozotti kiilonbség megéreztetése

® Folyamatos labdaatadasok tarsnak

® Kapura lovések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabdl

® Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura I6tt labdak védése nagypdlyan kézzel, kispalyan

allasban Gtdével, 1abbal, féltérdel§ pozicidbol ttével, Iabbal



e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamaddjatékosok egyuttm(ikodése és a védsGjatékos
helyezkedésének gyakorlasa

FOGALMAK

kétszer indulds, Iépéshiba, alsé egyenes nyitds, védéérintés, tdmaddérintés, alldsrend, roplabda —
forgds, hosszu- és rovidindulas, egy-és kétlitem( megallds, sarkazas, indulécsel, fektetett dobas, labda
fedezése, bedobds, szabaddobas, szabadrigas, bilintet6dobas, blntetéragas, alakzattartasos
passzgyakorlat, alakzatbontd és alakzattartd helyezkedés, kényszerité atadas, teriletvédekezés,
emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és hdrmas lefutds, floorball — tit6fogas, labdahizas és -I6vés,
kapuelGtér

A gyégytestnevelés-orak keretében a killonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal, illetve belgydgydszati
betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazdasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi dllapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozdsdt. A gyogytestnevelés-6ra
keretében a sportjatékok rekredcids lehetdségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 5 ora

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

- arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

- a testnevelési és sportjaték kozben célszer(, hatékony jaték- és egylttm(ikodési készséggel
rendelkezik;

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- a sportjatékok elSkészité kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

- atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, j6l koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartdsa

- A figyelemmegosztast igényl6 egyszerl fogo- és futdjatékokban (pl. keresztezé fogo,
mozgasutanzd fogdk, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feldlel6
mozgasutvonalak kialakitdsa, az Ures terlletek felismerése, a jatéktér hatdrainak
érzékelése



A tanuldk fokozott kreativitasara, egylittm(ikodésre épiilG, Osszetett kimentési
madokat megvaldsito fogdjatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznalé fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az
elindulasok-megallasok, cselezések (itkozés nélkili megvaldsitdsa

A labdaval és egyéb eszkozokkel tortén6é manipulativ mozgdsformak gyakoroltatasa
egyénileg, pdrban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak
csokkentésére torekedve, id6kényszer bekapcsoldsaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épillé testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekvs, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épllé dobdsok, rugasok, Utések valtozatos tomegli és méretd
eszkozoket felhaszndlva, egyéni és csapatjatékokban

Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikdak gyakorlasa a pdaros és csoportos
jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

Az egyszerl és valasztasos reakcioid6ét fejleszté paros és csoportos versengések
alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényl6 mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. amGéba valtéversenyben)

A tdmado és védds szerepek alkalmazasat elGsegit6 paros és csoportos versengések

Célfellletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a
tdmadé szerepek gyakorldsa, a védétél vald elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

Célfellletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a
véd6 szerepek gyakorldsa (a passzsdvok lezardsa, a labdads emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai, a célfellilet védelme)

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erGsitése, kiszasokat, mdszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté
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A tdncos motivumok dsszeflizése adott ritmusképletek interpretalasaval
Mozgdsmemodria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanuldsaval, végrehajtasaval

Dunai tancdialektusbdl valasztott csardas, ugrds és verbunk tancok mozgaselemeinek,
kulturalis értékeinek megismerése

laza és szoros emberfogads, szélességi mozgads, mélységi mozgds, elszakadas a védotél, célfelilet

védelme, algoritmikus gondolkodas, litempassz, testcsel

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati

betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket

elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktsl fliggetlenll végezhetnek. A megismert testnevelési és népi



jatékok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitGképesség, a testedzéssel kapcsolatos attitlid pozitiv irdnyd
megvaltozasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 5 ora

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

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- a kuzdd jellegli feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmado és védd szerepeknek megfeleld technikai és taktikai elemeket;

- a tandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat,
Utéseket, rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- Akuzdd jellegti feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kbvetkezetes betartasa

- Klzd6jatékok kozben a tervszerl gondolkodas és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

- A kizd6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

- Az dllasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az er6t fejleszts tarsérintés nélkili paros, csoportos
és csapat jellegli eszkoz nélkili és eszk6zos kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovets végrehajtasa
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- A kuzdgjatékokban jellemz6 tamadd és védd szerepek gyakorlasat elGsegitd, a
gyorsasagot, az egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros,
csoportos és csapat jellegli feladatmegolddsok alkalmazdsa tdrsérintés
bekapcsoldsaval

- Aklzdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

- A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési
szandékaval kapcsolatos egyszer( huzasokra, tolasokra, Utésekre, rdgasokra épild
paros klizd6jatékok képességfejlesztS célu alkalmazasa

- Egy- és kétkezes lefogdsok (csukléfogds, atkarolas, fojtas, hajfogas) elleni védekezé
mozgasok gyakorlasa

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



- Az eséstechnikdk vezet6 mliveleteinek, baleset-megelGzést szolgdld legfontosabb
technikai mozzanatainak elméleti tudatositasa

- El6re, hatra és oldalra torténé esések gyakorlasa fokozatosan emelkedd sulyponti
helyzetbdl inditva egyénileg, majd tarsakkal

- Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbdl indulva mindkét iranyba

- Egy vdlasztott kiizd6sport korosztdly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti
ismereteinek elsajatitasa

- Birkozas

® A birkdzadsban haszndlatos kiilonb6z6 fogasmddok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csukléfogas, alkarfogas, konyokfogas)

® Agerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét nével6, birkézasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok jartassag szint(i végrehajtasa
O Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdl
o0 Hidban forgasi kisérletek
o Hidbdl kifordulds fejtdmaszba
0 Hidba vetddés fejtamaszbdl tars segitségével

Birkdzé alapallds technikdjanak elsajatitasa

e Birkdzo alapfogasban (paros felkarfogds) tars tolasa, majd huzasa egyenes vonalban (el6re-
hatra)

® Grundbirkdzas parokban, csoportban birkdzé fogasban végrehajtott huzasok-toldsok
alkalmazasaval

e Alldsban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése,
gyakorldsa a paros kiizdelmekben

O Mogé keriilés karberantassal: tdamado és védekezd technika
o Mogé keriilés: konyokfelutéssel, kibujassal
- Karate

e Alapvetd karatedllasok és testtartasok megismerése

e Alapallasbodl helyvaltoztatasok elére és hatra rogzitett kartartasokkal

o Alapvetd karatelitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkil (egyenes (tés
helyben, egyenes tés az eldl 1évé 1ab oldalan, egyenes tés a hatul 1évé lab oldalan)
Oldalra csapas az 6kol also részével és csapas az 6kolhattal alapltések megismerése
Az el6re rugas alaptechnikajanak végrehajtasa

e A tanult Utések, rugdsok gyakorldsa helyvaltoztatds nélkil kilonb6z6 karateallasokban,
kiilonb6z6 magassagokba

e Alapvets védekez6 technikak elsajatitasa helyben (az arc védése, a test, torzs védése, kétkezes
védés, Ov alatti terlilet védése, védés a tenyér élével)

e Atanult Gitések, rigasok gyakorlasa kiilonb6z6 magassagokba, helyvaltoztatas kdzben
A kiinduld helyzetbdl torténd oOtlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése,
gyakorldsa

e Kata gyakorlatot elGkészit6 6sszefligg6 gyakorlatlanc végrehajtasa



e® Egyszerl kézzel (fejre és testre irdnyuld egyenes (ités) és labbal (testre iranyuld egyenes rigas)
torténd tamadasok biztonsagos kontrollalt végrehajtdsa és azok védése a megfelel
biztonsagos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

® A védekezés utdni ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtasa mindkét oldalrdl

- Dzsudé
e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, mdsik kéz a nyaka alatt) és oldalsé leszoritas
technikak végrehajtasa tarson, valamint ezekbél vald szabaduldsok
e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
o Foldharcjatékok leszoritdstechnikak végrehajtasara torekedve
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lefogds, rézsutleszoritas, oldalsé leszoritas, karberantas, konyokfeliités, kibujas, oldalsé leszoritasok,
csukléfeszités, tatami, tompitds, birkdzéfogds, fogdskeresés, fogasbontds, egyensulybontas,
tarsemelés, egyenes (tés, karate védéstechnikdk, ellentdmadds, kiizd6tdvolsdg, Otlépéses
alapkiizdelem

A gydgytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kizdGsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotdval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmliveltségét. A kiilénb6z6 technikai gyakorlatok el&segitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 5 Ora

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

- nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszerd és alternativ kbrnyezetben torténé felhasznalasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az idGjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

- a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan Ugyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A szabadban végezhetS sportagak ismeretének bdvitése (frizbi, futds, gérkorcsolya,
turdzas, tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglds, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

- Téli és nyari rekreacidés sportok megismerése, jartassag szintl elsajatitasa (sielés,
szankdzas, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas)



A térképolvasas alapjainak, a tajoldk megfelel6 hasznalatanak elsajatitasa, a
turistajelzések megismerése, alkalmazasa segitséggel

- Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata
- Szabadtéri akadalypalyak leklzdése

- A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdasa és betartatdsa, a
kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa
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természetjaras, vizi tura, kérnyezetvédelem, streetball, tajfutds, jégkorong, erdei tornapalya, térkép,
turistajelzések, kornyezetvédelem

A gyodgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozdssal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat.

TEMAKOR: Uszas
JAVASOLT ORASZAM: 67 Ora

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

- ahelyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében onalléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- azelsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval, készségszinten Uszik;
- rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikakat;

- tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitdsa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Az 6lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkddési
szokasok automatizaldsa

- A balesetek megelGzésére tett intézkedések megismerése

- A kitartds, Onfegyelem és kiuzdGképesség, valamint az alléképesség és a
monotdniat(irés tovabbfejlesztése

- Avizben végezhetd jatékok tanuldsa, az Uszasok megszerettetése



- A korabban elsajatitott Uszasnem(ek) gyakorlasa, technikajanak javitasa (amennyiben
a tanulé az 1-4. osztalyban tanult dszni)

- Vdlasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa
- Hatuszérajt és a fejesugras elsajatitasa

- Merulési versenyek, Uszéversenyek

- Afolyamatos Uszasok tdvolsaganak, id6tartamanak fokozatos névelése

- Segédeszkozok felhasznaldsaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanulasi
folyamat hatékonysagdnak novelése

- Differencidlt gyakorlas az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelGen
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Uszasnem, hatlszorajt, rajtfejes, taposas, intenziv Uszas, alléképesség

A gyogytestnevelés-0ran a hat- és gyorsuszas technikajavité gyakorlatai, valamint az egyéb vizben
végzett gyakorlatok mellett megjelenik a melldszas differencidlt alkalmazasa is. A kilonb6z6
Uszasnemek alkalmazdasaval a tanuld elvaltozasainak figyelembevételével valdsul meg a tarto- és
mozgatdszervrendszer izomzatdnak erdsitése, a légzérendszer fejlesztése, az alléképesség novelése.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabdlyokban és a helyi tantervben régzitettnek megfelel8en?

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

- nyitott az alapvetd mozgdsformak ujszer( és alternativ kérnyezetben torténé felhasznaldsara,
végrehajtdsara;

- ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

- azelsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval, készségszinten Uszik;

- atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, j6l koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat;

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre;

- tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitdsa automatikussa, mindennapi életének részévé valik;

- rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikakat;

- megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;




- a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan Ulgyel kornyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

- ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalléan is kezdeményez

ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK
A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kilonb6z6 témakorokbe agyazottan, annak

szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési

feladatokat kell megvaldsitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa
Egyszer(bb légz6gyakorlatok dsszeallitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgdlé gyakorlatok pontos végrehajtdsa
segitségaddssal, majd anélkdl

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa, tudatositasa

A 4-5 gyakorlatbol allé, a biomechanikailag helyes testtartast kialakitasat elgsegitd
gyakorlatsor 6nallé 6sszeadllitasa kis tanari segitséggel

Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nall6 végrehajtésa,
alkalmazasa

A tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgald kilonb6z6 testgyakorlatok  6nallé
Osszedllitasa tanari segitséggel, azok tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgds- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtdsa

Az egészségi dallapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikalt)
mozgasok megismertetése a kiilonboz6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztil



