Testnevelés

Az alapfoku nevelés-oktatas masodik szakaszédba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldald
pszichomotoros €s az ezen keresztiil megvaldsulé kognitiv, affektiv-emociondlis képesség-
Osszetevok fejlesztése tovabb folytatodik. A személyiségformdlds — a tanuldk életkori
sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodé mozgastartalmakon
keresztiil — a tanuldsi, nevelési célokat ugy valdsitja meg, hogy kozben a NAT
kompetenciarendszerében realizdlja az Eurdpai Unié kulcskompetencidinak fejlesztését.
Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-Osszetevok rendszerében a szomatikus

egészség, a szocio-emociondlis jOllét, a biztonsag €s az emberi kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei k6z€ az 5. évfolyamtdl belép a sportagi alaptechnikdk és taktikak
rendszere, a hozzdjuk kapcsoldodd elméleti ismeretekkel, mikozben folytatédik a széles
spektrumi koordinédcidsképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondiciondlis
képességek differencidlt fejlesztése itt is elsdsorban a mozgédskészségek elsajatitdsan, jatékos
gyakorldson keresztiil torténik, majd késobb fokozatosan eldtérbe keriill az életkori
sajatossagokhoz igazod6 kondiciondlis képzés. A mozgastanulds folyamatdban fontos szerepet
kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati Osszefiiggések ismertetése, mely eldsegiti a
mentalizéciés folyamatokat. Mindez a véltozd kornyezeti feltételekhez igazodd, egyre

Osszetettebb mozgdssorok hatékony elsajatitdsat teszi lehetové.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanuldk tovabb
bovitik az egészséges életvitel alapjaival Osszefiiggd ismereteiket. A kozvetlen
mozgéstapasztalattal szoros kapcsolatban &ll6 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul
benniik a kiillonbdz6 mozgasformdk egészségmegdrzd hatdsa. Tisztaban vannak az alapszintii
anatémiai, edzéselméleti torvényszeriiségekkel (pl. a bemelegités modja, funkcidi), ami a
baleset-megeldz€s, a biztonsagos sportolds, az egészséges testi fejlodés legfobb zdloga. A testi
higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel
parhuzamosan a XXI. szazadi életforma stresszhatasainak kezelésére megfeleld stratégidkat (pl.
relaxdciés mdoddszerek) sajatitanak el. A tanuldkozpontd szemlélettel atitatott oktatdsi
kornyezetben erdsodik a tanuldi sportoldsi kedv, a mozgashoz fiz6do pozitiv attitiid. Ehhez
kapcsoléddan prioritdst kapnak a jatékos feladatmegolddsok, az élményalapi tananyag-

feldolgozas. A véltozatos munkaformak alkalmazasa, a gyakran véltozé Osszetételil, képességii



heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz vald
alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymads tanitdsdnak lehetOségét is magédba
foglalja. Ez a tanuldk tdrsas kapcsolataiban az egyiittmiikodésre és kolcsonos tiszteletaddsra
nevelés céljat valositja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés
asszertiv eszkozeit kindljdk. A véltozatos kiizddéfeladatokban el6térbe keriil az iskolai
kiizddsportokra jellemzd technikdk végrehajtdsa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd
kreativ alkalmazdsa. Ezek az egyszerli mozgdsformdk esetében szabadon végrehajthatok,
masok tandri irdnyitds mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsdg elérésére torekedve, a

balesetveszély minimadlisra csokkentése mellett.

A tandr-didk interakci6kban a pedagégus mintaadd, facilititor szerepe a tanuldk
kommunik4ciés kultdrdjanak kialakitdsaban realizalédik, mely a kooperativ jellegii
gyakorlasban kihat a didkok kozotti kommunikdcié mindségére is. Mindezen tényezok a

mozgéassal, sportoldssal kapcsolatban jelentds attitlidformalé erdt jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az
induktiv jellegli feladatmegolddsok, melyek a gondolkoddst és a problémamegoldé
képességeket fejlesztik. A tanuldsi teriilet — sajatossdgaibdl adédéan — folyamatosan fejleszti
az Onismeretet, az Onelfogadds képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkdze — a
pedagdgus altali eldremutatd formativ visszajelzések mellett — az On- és tarsértékelés. Ezek a
folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzdjirulnak a tanuldk sajit készség- és képességszintii
erdsségeinek, illetve hidnyossdgainak felismeréséhez, ezéltal a képességek tandri segitséggel
tudatosan fejleszthetok. A tradiciondlis sportdgak meghatdrozé szerepldinek, olimpikonjainak
megismerésével a tanulokat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben

a példaképformadlas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6zok a mozgéstanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitdsanak
hatékony segitdi, mindemellett a konstruktiv jellegii elméleti ismeretszerzést is jelentdsen
tamogatjak. Ezzel a tanulok motivacidjdra és digitidliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk
pozitiv hatdst. Az egészségfejlesztés mozgishoz kapcsolddo eszkdzrendszerével tudatositjuk a
szabad levegdn, a természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jollétet
erdsitd hatdsat, ami pozitiv irdnyd befolydst gyakorol a tanulék kornyezettudatos
szemléletmddjara. Ezzel a testnevelés hozzdjarul a fenntarthaté jelen és jovo iranti

elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantdrgy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi

modon fejleszti:



A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanuléds képességének elsajdtitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként létrejovo, tartds €s alkalmazkod6 valtozds, amely a
kiilonbozo tanuldsi formédkkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejlodésének mads teriileteire is
hatast gyakorol. A kiillonbozé mozgasformdk elsajatitdsa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszdban — jelentds befolydssal van a tanuld kognitiv fejlddésére, hiszen a
mozgéasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak sordn figyelembe

veszik az életkori és tanuldsi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkez0 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthetéség, az arnyaltsag és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikdcié mindségét. A testnevelésben a
kommunikécié altaldban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolité médon zajlik,
amelynek nem lehet sajitja az erdtleniil formalt €s artikulacié nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallds utani szovegértés mellett a kommunikécié mds formait is, dgymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a
jelzésértékli testtartdsokra vagy a tdvolodd-kozeledd mozgasok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajdtitdsdval lehetdvé valik a procedurdlis tudds

atforditdsa a gondolkodas révén tervezhetdé motoros produktummad.

A digitalis kompetenciak: Az informéacios és tudastarsadalom koraban meghatarozéan fontos,
hogy a korszert digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas €s a képzés tanitasi-
tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitélis jelenlét, életvezetés
és produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja.
A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd
a teljesitménymonitorozds, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -sziirés és -feldolgozas

digitélis eszkozokkel torténd megvaldsitdsa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds sordn elsGsorban a
cselekvéses tényezd domindl, de a hatékonysdga és eredményessége — a verbadlis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fiigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetdvé a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek €s tapasztalatok taroldsa,
felidézése. A nyelvhaszndlat teszi lehetdvé a mozgdsos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon

alapul6 problémamegoldé gondolkodds egyardnt megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek



(pl. sportjatékok) véltozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben €s a kognitiv tipusu testnevelési

jatékokban (pl. tablajatékok mozgésos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsdggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitdsara is. A tantargy tanuldsdnak és
tanitdsanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelendOk a csapatsportokban
fontos szerepet jatszd egylittmikodési formdk, a kozosséget alakitd tényezOk (a kozos
célkitlizések, a kozos gyakorldas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkozosséget formald

szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozds €s egymadsrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportolok dltal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkoté produkalds biztositasdval timogatja, hogy a tanuld
értelmezni tudja a sporteredmények személyes €s tarsadalmi életre gyakorolt hatdsat. A tanuld
ezeknek a kompetencidknak az elsajatitdsaval képessé valik arra, hogy sajat tanuldsi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotéképes jtéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok 6sszedllitdsa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén,
és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolds rekredcidt timogaté elemeit. A tanul6
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.

Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vildg testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovaciés és vallalkozoi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés
a tanuld ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirdsat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiillonbozé munkatevékenységek elvégzésére. A
sporttevékenység hozzdjarul a munkaerkolcsi tulajdonsdgok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, felelosségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a bétorsdgot, a kockdzatot, az ondllésagot, a
monotoniatlirést €s az innovacidt igényld tevékenységekre, a vallalkozdshoz sziikséges
kezdeményezdkészség alkalmazdsdra és a hatdrozott viselkedésre. Az Onallésagot igénylo,
dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanulét hozzdsegiti, hogy a munkavégzés sordn is
hasonlé6 mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidd egészséges eltoltésén
keresztiil, rekreativ hatdsdval — elOsegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolodast és

regeneral6dast.



Az iskolai testnevelés 6ra keretén beliil megvalosul6 konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvdaltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartosan csokkent teljesitOképességii
tanulok vesznek részt — a testneveld tandrnak az egészségi allapotot és az abbdl ad6do egyéni
sajatossdgot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell megvaldsitania a fejlesztési

feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nytjt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok
tilsdalydra épiild tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valé megjelenését a kerettantervben. A korszerti szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekciés gyakorlatokkal egyenld ardnyban megjelend, a kerettantervben megvaldsul6d
témakorok elsajtitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onélléan megjelend ,,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra

vonatkozik, mely kiilon érakeretben valésul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos orakeret

meghatdrozasdhoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tdblazata” kiegészitd szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gydgytestnevelés teriiletén elvaras az egyéni és differenciélt gyakorlatok
tudatos végrehajtasa, valamint, hogy a tanuldk az egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan
alkalmazzdk a szabadiddés és sportjatékokat. A gyakorldsok sordn kiemelten jelenik meg a

kontrollalt 1égzés, a pulzusszamlélds és a relaxacio.

A tanulok mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kiillonbozdé sportdgi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld
onmagdhoz mért fejlodése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonb6z6 pontérték-
tdblazatok, szamszer(isitett vagy grafikonos statisztikai eljardsok, de az egyes probdkon és
teszteken elért eredmények mellett legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezok

figyelembevétele az értékelés, osztalyozds soran.

7-8. évfolyam

A pubertdskorba 1€p6 tanuldk testalkati, pszichomotoros €s lelki értelemben egyarant jelentds
valtozdsokon mennek keresztiil. A fiikndl jelentkezd erdteljes megnyuldsi szakasz a mar
stabilizdlédott mozgaskészségek, koordinacids képességek szinvonalat ronthatja, mig a lednyok

testalkati dtrendezOdése inkdbb kondiciondlis értelemben okozhat teljesitményromlast.



Kiilonosen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a lednyok
megviltozott érdeklodési korébol adddé mozgésigény-csokkenés eredménye. A két nem

kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentdsen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkdbb kiilonvalik a koordinaciés képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivadlds eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefiiggések
feltarasa, a mindennapi életben torténd haszndlhatdsdg megemlitése egyarant belsd motivacids
tobbletet nyujt. A serdiilokorra tehetdé a mozgdsszervi betegségek szdmdnak ugrasszeri
novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhaszndlé vagy
kisebb stlyu eszkozokkel tdmogatott relativeré6-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-
alloképessége javitasdnak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A koordinécids
képzés terén szenzitiv id6szaknak tekinthetd a téri-tdjékozodo és az Osszekapcsolasi-atallasi
képesség fejleszthetdsége. Serdiilékorban a fiuk iziileti, izomzati mozgékonysdga jelentdsen
visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorldssal mérsékelhetjiik. A sportjatékok
oktatdsdban a nagyobb létszdmmal végzett jatékok Osszetettebb taktikai lehetdségei egyre
jobban kihasznalhat6k, mikézben csoportos feladatokkal a szabédlykdvetd magatartdsforma, a

tarsak elfogaddsa, az egyiittmiikodés készségszinten realizalddhat.

A nevelési-oktatdsi folyamatok sordn a tanuldk széls6séges és hulldamzo érzelmi dllapota a
pedagdgustol — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel.
Ez megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztdlyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgdlé deduktiv jellegli tanulési helyzetek egyre nagyobb ardnyban
alkalmazhaték. A tanuldk az elméleti ismereteik gyarapoddsdval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientdlt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikozben

felismerik erdsségeiket és hidnyossigaikat.

Az oOnvédelmi és kiizdOsportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsolddik az oktatdsba a technikdk mozgasdinamikdjanak célszert
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirdsok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett.
Mivel a tanul6k altal kivitelezett technikdk egyre er6sebbek, folyamatos hangsily van a tirsak
irdnti tisztelet, tolerancia gyakorldsdn, valamint a maximalis onkontroll megvaldsitdsan. A

tandri iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezd mozgéasformaknal.

A gybgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanuldk
mozgésszervi elvéiltozdsat és betegségét illetden a javitd, korrigdlé gyakorlatok, valamint az

optimdlis aerob terhelést szolgdlé mozgdsformdk tudatos alkalmazdsa a mindennapi életben.



Emellett cél a megismert szabadidds és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot

javitdsa érdekében.
A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

- a tanult alapvetd mozgasformak kombinaci6ibdl all6 cselekvéssorokat valtozo térbeli,

idoébeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

- a tanult mozgdsforma készségszintli kivitelezése kozben 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 kozott;
- relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordindlt,
készségszintli kivitelezésére;

- az alapvetd mozgasainak koordindcidjdban megfelelé begyakorlottsdgot mutat, és

képes a véltozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

- a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és iigyességfejlesztd eljardsokat tanari

iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

- a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattdrsaival és az ellenfeleivel

szemben, ezt toliik is elvarja;

- a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitd

jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL



- megoldast keres a kiilonboz6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;

- tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten ¢&s

rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

- ismeri a tanult mozgdsformdk gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes

végrehajtasat;

- a csaladi héttere és a kozvetlen kornyezete adta lehetOségeihez mérten tervezetten,

rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

- ahigiéniai szokdsok terén teljesen 6ndllo, adott esetben segiti tarsait;

- az életkordnak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,

testmozgassal Osszefiiggo taplalkozasi szokdsokat alakit ki.

A 7-8. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 360 6ra

(évfolyamonként évi 180 ora)

A témakorok attekinté tablazata:

Témakor neve oraszam
Gimnasztika €s rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 30
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 80
Torna jellegli feladatmegolddsok 80
Sportjatékok 50
Testnevelési és népi jatékok 40
Képesség fejlesztés 50
Alternativ kornyezetben tizhetd mozgasformak 30
Osszes éraszam: 360




TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM: 15 éra ( évfolyamonként)

TANULASI EREDMENYEK

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

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
- megnevez és bemutat egyszeru relaxacids gyakorlatokat;
- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

- a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében o©ndlléan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek

elnevezésének, technikai végrehajtdsanak 6nall6 alkalmazésa

- 4-8 iitemii szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos és

rendszeres végrehajtasa, alkalmazasa

- 5-6 gyakorlatbdl 4ll6 gimnasztikai gyakorlatok 6sszedllitasa, végrehajtisa tanari

kontrollal

- A bemelegités és a harmonikus erbfejlesztés egészségmegdrzd hatdsdnak

tudatositdsa, alapelveinek elsajatitdsa



- Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazd gyakorldsa
- Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

- Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas

és kéziszer- és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordésfal)

- A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasidt eldsegitd gyakorlatok

Osszedllitdsa, azok gyakorldsa

- A tart6- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasit szolgalo

gyakorlatok 0néll6 6sszedllitdsa, azok helyes végrehajtdsa
- Légzdgyakorlatok végrehajtasa

- A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitdsoknak

megfeleld végrehajtasa, alkalmazédsa

- A kiilonb6z6 mozgatérendszeri sériillések megeldzE€sét, rehabilitacidjat érintd

elemi szintii alapelvek, eljarasok megismerése

- Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozos, majd ondllé

Osszedllitdsa, végrehajtisa

- A nyugalomban 1év0 €és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a
faradt izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzddds, izomszakadds, izomgorcs,

1izoml4z) ok-okozati tényez0k szerinti beazonositasa

- A terhelések utdn végzett nyujté hatdsi gyakorlatok jelentdségének ismerete,

azok Osszedllitasa tandri segitséggel

- A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv

megkiizdési stratégidk tanari segitséggel torténd alkalmazasa
- Az egyszeriibb relaxacids technikdk elsajatitasa és alkalmazdasa

- Osszetett gimnasztikai  gyakorlatok, illetve egyszeriibb —gimnasztikai

gyakorlatok 1épéskombinaciokkal zenére

FOGALMAK
menet- €s futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitds, széban kozlés,

bemutatds, bemutattatds, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok
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A gyodgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik,
elsajatitjdk azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemili gyakorlatokat, amelyek az elvéaltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyd megvaltozasit eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartds kialakitdsahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a

relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 40 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

- a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten

haszndlja;

- ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az iddjards kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds

kozben;

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- futétechnikdja — 0sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds

futas kozben;

- magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és

sulylokés — szamara megfeleld — technikait.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A futd-, dobo- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositdsa
- Futoiskolai gyakorlatok (taposé futds, oll6z6 futds, saroklendités, térdemelés,

keresztezo futds), futéfeladatok (repiild és fokozé futas) kiilonbozd irdnyokba és

kombinécidkban, varidcidkban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

- Vigtafutdsok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-

fejlesztéssel

- Atartds futds egészségmegorzo, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd

intenzitdszéndjanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

- Egyenletes futisok tempoétartassal 8-12 percig, futdsok 100400 m-es

tdvolsdgon egyenletes és valtozo iramban

- Ugréiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletb6l (indidnszokdelés,
indidanszokdelés azonos 1dbrol 2-4 1é€pésre, indidnszokdelés sasszéval eldre és
felugrasra torekedve, egy- és hdaromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések,

ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros labon

- Dobdgyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett

helyzetbdl és lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

- Tavolugras kozepes (6—10 1€pés) és hosszabb (10-14 1épés) nekifutéssal, 1€pod

technikdval homokba, szivacsba, emelt elugré helyrdl €s elugré gerendarol
- Magasugrés 4tlépd, hasmant vagy flop technikdval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

- Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrdl, oldalt

beszokkenéssel vagy héttal becsuszassal

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

tavolsagra

- Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté

gyakorlatainak 0sszedllitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

- Egyénileg vélasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtisa
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- Az atlétika sportigtorténetének, vildgesicsainak, kiemelkedd kiilfoldi és

magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
flop technika, olimpiai versenyszamok, vildgcsucs, résztav, pihen6idd; nyugalmi, munka- és
terheléses pulzus; véltogatott iramud futds, ferde hajitds, fiigglleges és vizszintes vektor,

tdmaszhelyzet, koordinacid, kondicid

A gyodgytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetdé a tanuldk
alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptdltan megvalésuldé futd-, szokdeld- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgdsmiveltség fejlesztését. A

dobdégyakorlatok differencidlt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk térzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 20 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 eldsegitd gyakorlatokat;
- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

- a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Ondlléan is

kezdeményez ilyen tevékenységet;

- atorna, aritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgéasformakon keresztiil tanari

irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- segitségaddssal képes egy-egy dltala kivélasztott tornaclem bemutatdsdra és a tanult

elemekbdl onélldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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Talajon:

A torna jellegli mozgasformdk egészségfejlesztd szerepének tudatositdsa

A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus eréfejleszt6 gyakorlatai
fobb izomcsoportokat érint6 hatdsainak beazonositasa

A téri tdjékozddd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegi
feladatmegolddsok szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A gyakorlds biztonsdgos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas
elsajatitasa

Az onkontroll, az egyiittmiikodés €s a segitségnyujtas fontossdganak kialakitdsa

A helyes testtartds, a koordindlt mozgds és az er6kozlés Osszhangjanak

megteremtése

Differencidlt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés

allapotnak megfelelden

(Csak lanyok) Gimnasztikus — lépéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket,

szokkenéseket, ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése
A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és

atugrasok végrehajtasa

(Valaszthaté anyagként) Alapvetd ugrdsok elsajatitdsa minitrampolinon vagy

gumiasztalon

A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd

gyakorlatainak 0sszedllitdsa és végrehajtdsa tanari kontrollal

A néi és férfitorna meghatiroz6 kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

e Guruléatforduldsok eldre-hétra, kiillonbozd testhelyzetekbdl kiillonbozo testhelyzetekbe;

guruléatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kiillonbozo kiindul6 helyzetekbdl, kiilonbodzo labtartasokkal
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e Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre

e Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nydtjtott testtel
e Repiil6 gurulddtfordulds néhany 1€épés nekifutdsbal (fiuk)

e (Csusztatds nyujtott iilésbol hason fekvésbe €s vissza (Ianyok)

e Vetddés mellsod fekvotamaszbdl nyujtott tilésbe (fiik)

e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

Ugrészekrényen:
e Keresztbe dllitott ugrészekrényen guggold atugras
e Hosszéba dllitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés

e Guruldétfordulds elore ugrédeszkarol torténd elrugaszkodassal

Gerendén:

° Erintéjérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegéllas; jards
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras

e Fiiggobleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl

e Onilléan 6sszedllitott osszefiiggd gyakorlatok

Gyfrin:

e (Fidknak) Magas gylrtin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elore
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatsé lefiiggésbe; homoritott leugras
hatra, lendiiletbol

e (Lanyoknak) Erint6 magas gyfirtin: lendiiletek elére-hdtra; fellendiilés lebegéfiiggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hétra, homoritott
leugrés

e Maiszokulcsolassal maszas (rddon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé;

fliggeszkedési kisérletek felfelé; maszoversenyek

TEMAKOR:  Sportjatékok

JAVASOLT ORASZAM: 40 ora

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

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban tudatosan €s célszerlien alkalmazza a technikai és

taktikai elemeket;

- atestnevelési és sportjaték kozben célszerti, hatékony jaték- és egylittmiikodési készséget

mutat;

- a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, j6l koordindltan végzi a

valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Két valasztott sportjaték alapvetd sportdgspecifikus technikai és alaptaktikai

elemeinek, szabdlyainak készségszintli elsajtitasa, alkalmazasa
- A folyamatos csapatjiték kialakitdsa az adott sportdg versenyszabdlyai mellett

- A sportjatékok kiilonbozé dontési  helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a  legmegfelelobb  megolddsok  kivélasztdsara,

egyiittmiikodésre vald torekvés

- 1-1 elleni jatékszitudciokban a labdatartds, labdafedezés célszeri €és tudatos

alkalmazasa

- Embereldnyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4)
kisjatékokban a szélességi és mélységi labda nélkiili timad6 mozgasok, védotol

val6 elszakadds mddjainak gyakorldsa

- Kisjatékokban védOként a tdmadé és a célfeliilet helyzetéhez igazodd

helyezkedés tudatos alkalmazasa

- Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak

(emberfogas és teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorldsa
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- A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté6 gyakorlatainak

Osszedllitdsa és végrehajtasa tandri kontrollal

- Két viélasztott sportjaték torténetének, meghatiroz6 kiilfoldi és magyar

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Kézilabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmad6 és védekezd
ldbmunka, induldsok-megéllasok, litkdzések, cselezések irdnyvéltdssal és leforduldssal,
felugrasok-leérkezések — alkalmazdasa a folyamatos jatéktevékenységek sordn
Beugrasos és felugrasos kapura dobdsok eldzetes lendiiletszerzésbol

Az egy és két kézzel torténd labdadtaddsok pontossdginak, tdvolsdganak novelése
helyben és mozgdsbdl, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohanasokban

A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdads koordinaciés gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordindcids alakzatokban)

Labdavezetés irany- és iramvéltdsokkal, induldcselek Osszekapcsolasa kapura
dobasokkal

Kapura dobdsok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonb6zo lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapvetd szabdlyok készségszintli elsajétitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazésa jatékban

A kapus alaptechnikdk alkalmazdasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmad6 és védekezd
labmunka, a védo6tdl valo elszakadds iram- €s iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
egy ¢€s két labrol, leérkezések - készségszinti alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd ilitemtartdssal, a rovid- és
hossziindulés, az egyiitemii megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megéllas
egy és két labdaleiitésbol, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
irdnyvaltoztatdsi modok célszerli €s hatékony alkalmazdsa a mérkdzésjatékokban
Labdadtaddsok kiilonb6z0 modjainak a jitékhelyzethez igazitott eredményes

végrehajtisa
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1-1 elleni jaték gyakorldsa labdaszerzést kovetden, induldsi joggal rendelkezd, majd
indulasi joggal nem rendelkezd tdmado esetében (adogatdval)

Emberelonyos €s 1étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosdarra
dobdssal befejezve

Létszamazonos  mérkdzésjatékok  véltozatos, tanuléi kreativitison alapuld
szabalymoddositasokkal

Egy- és kétiitemii megdllasbol tempddobds gyakorlasa, alkalmazdsa jatékban

Fektetett dobds gyakorldsa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

Alapvetd szabdlyok készségszintii elsajtitasa, alkalmazdsa jatéktevékenységben

Roplabda

A felsé egyenes nyitds alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

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

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorldsa célfeliilet
beiktatdsaval, készségszintli alkalmazasa kiillonbozo jatékhelyzetekben

Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladds elsajatitdsaval torekvés a harom
érintéssel torténd labdamegjatszdsra

Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiillonboz6 csapatlétszami jatékokban.

A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabdly 6néll6 és tudatos alkalmazdsa
Labdartgas
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd

elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatdsok, tdimadd és védd alapmozgasok ismerete —
alkalmazasa a jaték folyamatdban

Labdavezetések, -dtaddsok és -atvételek megfeleld6 modjainak (ldbfej kiillonbozd
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazésa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdds koordindcios
passzgyakorlatok

Kényszeritd dtaddsok gyakorldsa 2-0-4s, majd 2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberelonyos kisjatékokban a tamad6 jatékosok
egyiittmiikodésének, a védo jatékosok osszehangolt helyezkedésének gyakorldsa
Rugdsok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilso csiiddel, allitott labdaval,

mozgésbdl, a futdssal megegyezd irdnybdl, oldalrdl és szembdl érkezd labdéaval

18



o [étszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabdlyokkal

o A teriiletvédekezés alkalmazdsa a jatékban

o FEgy- és kétudvaros emberelonyos kisjdtékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekez0 jatékos mozgasirdinyanak gyakorldsa

e A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogasa.
Kigurités, kidobds, kirtigds gyakorldsa dllitott, lepattintott labddval

- Floorball

e Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallds, a timadé és védo alapmozgasok, a
helyes iitofogds, iitdvel valé haladds, induldsok-megdlldsok, cselezések
irdnyvaltoztatissal — alkalmazdsa a jaték folyamataban

e [Labdavezetések, d4taddsok, atvételek megfelel6 modjainak alkalmazdsa a
jatékhelyzethez igazodva

e [abdaataddsok tdrsnak palank segitségével

e [abdatartést fejleszto jatékok

e Kapura I6vések labdavezetésbol

e Szabad iitések, biintetd iitések gyakorldsa

e Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labddk védése

e C(Csereszituaciok gyakorldsa

e 2-2 3-2,3-3 elleni kisjatékok a tdmado jatékosok egylittmiikodése és a véddjatékosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorldsa

o [ étszamazonos kisjdtékok a mddositott szabalyok szerint

FOGALMAK

véddtavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitds, feladas, sdncolds, egyenes leiités,

gyorsinditas, lerohands, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas, tempddobds, dtaddcsel, rigdesel,

alakzatbontdsos €s épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitds, pontrigds, beugrdsos €s felugrdsos

kapura 16vés, dugattyimozgés, kosdrlabda — induldsi jog, megel6zd szerelés, floorball —

szabadiités, biintetoutés, védekezés, csere

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 20 ora
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TANULASI EREDMENYEK:

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

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

haszndlja;

a testnevelési és sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikodési

készséget mutat;

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszertien alkalmazza a technikai

és taktikai elemeket;
a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a

vélasztott sportjatékokat.

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel0z€ési szabdlyainak tudatositdsa,

kovetkezetes betartasa

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld
egyszeru fogo- és futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret
feloleld mozgasutvonalak kialakitdsa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér

hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek
kivalasztasara épiilo testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymas ellen,

joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulék fokozott kreativitdsdra, egyiittmiitkodésre épiild, Osszetett kimentési

modokat megval6sito fogdjatékok gyakorlasa
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Labdas manipulativ mozgéasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld,
dinamikus és statikus akaddlyokat felhaszndlé fogd- és futdjatékokban az
irdnyvaltoztatdsok, az elinduldsok-megéllasok, cselezések {itk6zés nélkiili

megvalositasa

A tdmadé és védo szerepek alkalmazdsat eldsegité paros és csoportos

versengések

A labddval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformdk
gyakoroltatisa egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas

hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, idokényszer bekapcsoldsaval
1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldldsara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgéstartalmaira épiild dobdsok, ragasok, iitések valtozatos tomegli és méretii
eszkozoket felhaszndlva, fokozatosan nehezedd gyakorlési feltételek mellett

egyéni €s csapatszintli célz6 jatékokban

Az egyszertli és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos manipulativ

mozgasformakkal kombindlt versengések alkalmazasa

Az egyszerli és Osszetett sportdgi technikdk gyakorldsa a paros és csoportos

jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld, egyre
Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtdversenyben,

tdblajatékok mozgésos véltozatban)

Célfeliiletre torekvo emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban
a tdmado szerepek készségszintll elsajdtitasa, a védotdl valod elszakadds gyors

iram- és irdnyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvo emberfolényes és 1€tszamazonos pontszerzd kisjatékokban
a védo szerepek készségszintll elsajdtitdsa (a passzsdvok lezdrdsa, a labdds

emberrel szembeni védekezés, az emberfogés alapjai, a célfeliilet védelme)

A tart6- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, maszdsokat,

statikus helyzeteket tartalmazé valt6- €és sorversenyekkel, futd- és
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fogojatékokkal A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak

kovetkezetes betartasa

- A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tarsak
irdnti tisztelet és tolerancia megtartdsa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa

megfeleld onkontrollt tandsitva

- Az éllasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakci6idot, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili péros,
csoportos és csapat jellegli eszkozos kiizdojatékok, jatékos feladatmegolddsok

szabalykovetd végrehajtasa

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabdlykovetd magatartds, fair play, célfeliilethez igazitott

emberfogds, iires teriiletre helyezkedés

TEMAKOR: Képesség fejlesztés
ORASZAM: 50 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— A mozgaskészség fejlesztése, a fitnesz és edzettségi szint fejlesztése, amely szoros
kapcsolatban 4ll a rendszeres preventiv fizikai aktivitdssal (természetes mozgdsok, helyes
testtartds kialakitasa és fenntartdsa, motoros képességek fejlesztése, a terhelés Osszetevoi €s

jelentOsége, testtomegindex, taplalkozas és egészségmegodrzd szokasrendszer).

— A motoros képességek, kondiciondlis és koordinacids képességek fejlesztése, amelyek a

sportagi készségek kialakitasat eredményezik (technika, taktika).
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— A testnevelési és sportagi tevékenységhez kotodo ismeretek fejlesztése (bemelegités,
terhelés €s fejlesztési Osszetevok, gyakorlds, mérés és értékelés; jatékokkal és sportdgakkal

kapcsolatos szabdlyismeretek, sporttorténeti ismeretek).

— Részvétel a szabadidds, didk- €s versenysportban, sportdgvélasztds, a kivdlasztas €s
utanpétlas-nevelés eldsegitése révén olyan képességek és készségek kialakitasa, amelyek

élethosszig tart6 rendszeres fizikai aktivitast eredményeznek.

— Személyiségfejlesztés, szocidlis és €rzelmi képességek fejlesztése, erdsitése (siker és
kudarc, gydzelem és vereség feldolgozasa, szocidlis kapcsolatrendszer fejlesztése,
alkalmazkodas, konfliktuskezelés, a csapathoz tartozds érzelmei, az egyiivé tartozas erdsitése;

testtudat).

2

— Preventiv és egészségtudatos szokasok fejlesztése (mozgassziikséglet-kielégités
szokdsai, egészségkarositd motoros tevékenység tudatos elkeriilése, egészséges Eletvitel
sziikségleteivel kapcsolatos értékek és szokdsok, sporttevékenységgel kapcsolatos

egészségiigyi szokdsok).” (NAT 2012.)

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 32 éra

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

- nyitott az alapvetd mozgdsformdk ujszerli és alternativ kornyezetben torténd

felhaszndldséra, végrehajtasara.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egytttal tudatosan felkésziil az iddjards kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds

kozben;
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a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupdn iigyel kornyezete tisztasdgara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

FOGALMAK

A szabad levegén végzett mozgasformdk egészségfejlesztd hatdsanak,

szerepének tudatositasa

Az 1d6jards, az oOltozkodés, a sporttdpldlkozds és a sporttevékenység
Osszefiiggéseinek megértése

Az egészségmegdrzd mozgasformdk kategéridinak intenzitds szerinti
beazonositasa, szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhetd sportiagak ismeretének tovdbbi bdvitése (futds,
gorkorcsolya, tdrdzds, tdjfutds erdOben, streetball, strandkézilabda,
strandroplabda, nordic walking, lovaglas, falmaszds, asztalitenisz, tollaslabda,
joga, kerékparozas)

Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, készségszintll elsajdtitasa (sielés,
korcsolyazds, jégkorong, kajakozas, tirakenuzas)

Térképolvasds alapjainak, a tdjolok megfeleld haszndlatinak elsajtitdsa, a

turistajelzések ismerete, alkalmazdsa
Erdei tornapélydk, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznélata
Szabadtéri akadalypélyék lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a

kornyezettudatos gondolkodds tudatositasa

Az alternativ kornyezetben Uzhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd,

nyujté gyakorlatainak osszedllitdsa és végrehajtdsa tanari kontrollal

Egy tradiciondlis, természetben {izhetd sportdg torténetének, meghatirozé

magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

strandkézilabda, strandrdplabda, tdjold, égtdjak, folyadékpotlas, napsugéarzas, egészség
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TEMAKOR: KEPESSEG FEJLESZTES

JAVASOLT ORASZAM: 500ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- A mozgaskészség fejlesztése, a fitnesz és edzettségi szint fejlesztése, amely szoros
kapcsolatban all a rendszeres preventiv fizikai aktivitdssal (természetes mozgasok, helyes
testtartds kialakitdsa és fenntartdsa, motoros képességek fejlesztése, a terhelés osszetevoi €s

jelentdsége, testtomegindex, tapldlkozas és egészségmegdrzo szokasrendszer).

- A motoros képességek, kondiciondlis és koordinacids képességek fejlesztése, amelyek a

sportagi készségek kialakitdsat eredményezik (technika, taktika).

A testnevelési és sportagi tevékenységhez kot6do ismeretek fejlesztése (bemelegités,
terhelés és fejlesztési Osszetevok, gyakorlds, mérés és értékelés; jatékokkal €s sportagakkal

kapcsolatos szabdlyismeretek, sporttorténeti ismeretek).

Részvétel a szabadidds, didk- és versenysportban, sportigvalasztds, a kivalasztds és
utanpotlas-nevelés eldsegitése révén olyan képességek és készségek kialakitasa, amelyek
élethosszig tart6 rendszeres fizikai aktivitast eredményeznek.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Személyiségfejlesztés, szocialis és érzelmi képességek fejlesztése, erdsitése (siker és kudarc,
gyOzelem é€s vereség feldolgozasa, szocidlis kapcsolatrendszer fejlesztése, alkalmazkodas,

konfliktuskezelés, a csapathoz tartozas érzelmei, az egyiivé tartozas erdsitése; testtudat).

Preventiv és egészségtudatos szokasok fejlesztése (mozgéssziikséglet-kielégités szokasai,
egészségkarositdo motoros tevékenység tudatos elkeriilése, egészséges €letvitel sziikségleteivel

kapcsolatos értékek €s szokdsok, sporttevékenységgel kapcsolatos egészségiigyi szokdsok).
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