Testnevelés

Az alapfokl nevelés-oktatds mdsodik szakaszdba |épve az 1—4. évfolyamon elkezdett sokoldald
pszichomotoros és az ezen keresztiil megvaldsulé kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-6sszetevik
fejlesztése tovabb folytatddik. A személyiségformdlas — a tanuldk életkori sajatossdgainak
figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodd mozgastartalmakon keresztil — a tanuldsi,
nevelési célokat ugy valdsitja meg, hogy kozben a Nat kompetenciarendszerében realizdlja az Eurdpai
Unié kulcskompetenciainak fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-6sszetevék
rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok
mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kozé az 5. évfolyamtdl belép a sportagi alaptechnikak és taktikak
rendszere, a hozzajuk kapcsolédd elméleti ismeretekkel, mikézben folytatédik a széles spektrumdu
koordinaciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondiciondlis képességek differencialt
fejlesztése itt is els6sorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos gyakorlason keresztil torténik,
majd kés6bb fokozatosan el6térbe keril az életkori sajatossagokhoz igazodd kondicionalis képzés. A
mozgdstanulas folyamatdban fontos szerepet kap az elméleti tudatositas, az ok-okozati 6sszefliggések
ismertetése, mely elGsegiti a mentalizacids folyamatokat. Mindez a valtozé kornyezeti feltételekhez
igazodd, egyre Osszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetévé.

Atesti-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi terilet egészét athatja. A tanuldk tovabb bdvitik
az egészséges életvitel alapjaival 6sszefligg6 ismereteiket. A kdzvetlen mozgdstapasztalattal szoros
kapcsolatban allé elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul benniik a kilonb6z6 mozgasformak
egészségmeglrz6 hatdsa. Tisztdban vannak az alapszinti anatdmiai, edzéselméleti
torvényszerliségekkel (pl. a bemelegités médja, funkcidi), ami a baleset-megel6zés, a biztonsagos
sportolds, az egészséges testi fejlédés legfébb zdloga. A testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek
mindennapi szokdsrendszeriikbe illeszteni, mellyel pdrhuzamosan a XXI. szdzadi életforma
stresszhatasainak kezelésére megfelel6 stratégidkat (pl. relaxacids moddszerek) sajatitanak el. A
tanulékozpontl szemlélettel atitatott oktatdsi kornyezetben er6sédik a tanuldi sportoldsi kedv, a
mozgdashoz fliz6d6 pozitiv attitlid. Ehhez kapcsoléddan prioritdst kapnak a jatékos feladatmegoldasok,
az élményalapu tananyag-feldolgozas. A valtozatos munkaformdk alkalmazasa, a gyakran valtozé
Osszetétell, képességli heterogén csoportok egylittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz
valo alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitdsanak lehetGségét is magaba
foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egyittmiikodésre és kolcsonos tiszteletadasra nevelés
céljat valdsitja meg. A tarsas mozgasformdk egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés asszertiv
eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizd6feladatokban elStérbe kerll az iskolai kiizd6sportokra jellemzé
technikdk végrehajtdsa és azok test-test elleni kizdelemben torténé kreativ alkalmazdsa. Ezek az
egyszerli mozgdsformak esetében szabadon végrehajthatdk, mdsok tanari irdnyitds mellett, a
legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakcidkban a pedagdgus mintaadd, facilitdtor szerepe a tanulék kommunikacids
kultdrdjanak kialakitasaban realizdlédik, mely a kooperativ jellegl gyakorlasban kihat a didkok kozotti
kommunikdcié mindségére is. Mindezen tényez6k a mozgassal, sportolassal kapcsolatban jelentds
attitldformalo er6t jelentenek.

A nevelési-oktatdsi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv
jellegli feladatmegoldasok, melyek a gondolkoddst és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A
tanulasi teriilet — sajatossagaibdl adéddan — folyamatosan fejleszti az dnismeretet, az 6nelfogadas
képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkdze — a pedagdgus altali el6remutatd formativ



visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a
tanulodk sajat készség- és képességszintli erGsségeinek, illetve hianyossagainak felismeréséhez, ezaltal
a képességek tanari segitséggel tudatosan fejleszthet6k. A tradicionalis sportadgak meghatarozo
szereplGinek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat a nemzeti azonossagtudatra, a haza
szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6z6k a mozgdstanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasanak hatékony
segit6i, mindemellett a konstruktiv jelleg(i elméleti ismeretszerzést is jelentésen tdmogatjak. Ezzel a
tanuldk motivaciéjara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatast. Az
egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolddd eszkdzrendszerével tudatositjuk a szabad levegén, a
természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jollétet er6sité hatdsat, ami
pozitiv irdnyu befolyast gyakorol a tanuldk kornyezettudatos szemléletmddjara. Ezzel a testnevelés
hozzajarul a fenntarthatd jelen és jové iranti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

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

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és ért6 (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsdnhatds eredményeként létrejovd, tartds és alkalmazkodd véltozas, amely a kiilonboz6 tanuldsi
formakkal o©sszekapcsoldodva a személyiség fejlédésének mas terileteire is hatast gyakorol. A
kiilénb6z6 mozgdsformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelentés befolydssal van a tanulé kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgdasos cselekvés céliranyos, komplex
kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor
valdosulhat 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 minéségét. A testnevelésben a kommunikacié
altaldban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az erétlendl formalt és artikulacié nélkili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utdni szévegértés mellett
a kommunikacié mas formait is, igymint 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 jelzésértéki testtartasokra vagy a tdvolodd-kozeled6
mozgdsok kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetGvé
valik a proceduralis tudas atforditdsa a gondolkodds révén tervezheté motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacids és tudastarsadalom koraban meghatarozéan fontos, hogy a
korszer( digitdlis eszk6zok hogyan épililnek be a nevelés, az oktatds és a képzés tanitdsi-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 informacidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitdlis eszkozokkel torténé
megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsésorban a cselekvéses
tényez6 dominadl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektdl is figg. A beszéd és a gondolkodds kapcsolata révén valik lehetévé a motoros
tevékenységekkel Osszefliggd ismeretek és tapasztalatok tdroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehet6vé a mozgdsos cselekvéstanuldshoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldé gondolkodds egyarant



megjelenik a nyilt jellegli mozgdskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tdblajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantdrgy a személyes és tarsas
kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat. A fejlesztés kiterjed
a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és tanitasanak
jelent6s kozosségfejleszté hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszé
egylttmUkodési formdk, a kozosséget alakitdé tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas
élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton bellili 6sszetartozas
és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotds, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal létrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkotd produkalas biztositasaval tdmogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tdrsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld ezeknek a
kompetencidaknak az elsajatitdsaval képessé valik arra, hogy sajat tanuldsi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ 6tleteit és produktumait. Onmaga kreativ
alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok 6sszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a
testedzés és a sportolds 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 testkulturdlis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacids és vallalkozoi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
Ugyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirasat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a
munkaerkolcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockazatot, az 6ndlldsagot, a monotdniatlirést és az innovacidt igényl6 tevékenységekre,
a vallalkozashoz szlikséges kezdeményezb6készség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az
onallésagot igényl6, dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés
soran is hasonlé mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadidé egészséges eltoltésén
keresztiil, rekreativ hatdsaval — el6segiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralédast.

Az iskolai testnevelés d6ra keretén belll megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesit6képességli tanuldk
vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddd egyéni sajatossagot
maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszer(i gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épiilé
tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenését
a kerettantervben. A korszerl szemléletben elvardsként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal
egyenl6 aranyban megjelen6, a kerettantervben megvaldsuld témakorok elsajatitdsa a
gyogytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A fentiek indokoljdk, hogy minden témakér mellett
megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az o6nalléan megjelené
,Gyobgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilon
orakeretben valdsul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos érakeret meghatdrozasahoz ad segitséget
»A témakorok attekints tablazata” kiegészit6 szévege.



Az 5-8. évfolyamon a gyogytestnevelés teriiletén elvaras az egyéni és differencialt gyakorlatok tudatos
végrehajtasa, valamint, hogy a tanuldk az egészséglik fejlesztése érdekében tudatosan alkalmazzak a
szabadidGs és sportjatékokat. A gyakorlasok soran kiemelten jelenik meg a kontrollalt |égzés, a
pulzusszamlalas és a relaxacio.

A tanulék mozgashoz fiz6d6 pozitiv attit(idjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kiilonb6z6
sportagi mozgdskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz mért
fejlédése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonbdz6 pontérték-tablazatok, szdmszerdsitett
vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes prébdkon és teszteken elért eredmények mellett
legalabb olyan fontos az érzelmi-akarati tényez6k figyelembevétele az értékelés, osztalyozas soran.

5-6. évfolyam

Az 5. évfolyamba IépG didkok testi fejlédésében a fiuk és a lednyok kdzott jellemzd kiilonbségek még
nem mutatkoznak. A ledanyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt titemUl megnyulasi szakasz
kozepén, mig a fidk a pubertaskort megel6z6 testalkati telitédési szakaszban jarnak. A két nem
terhelhet8sége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalu alapokra épitkezve, eredményesen
tanulnak Uj sportagi technikakat mind a zart, mind a nyilt jellegli mozgdaskészségekben. Mozgasigényiik
igen jelentds, figyelmik, koncentraldképességik tartds, ami az id6hatékony éraszervezéssel tovabb
segiti a pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdéizmainak, a torzs
altaldnos erG-alléképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob all6képesség kezdetben
jatékos formaju, majd egyre inkabb tartds futassal torténd névelése, ugyanakkor az intenziv anaerob
munkavégzés kerililendd. A koordinacids képességek koziil kiemelten fejleszthet6 a ritmusérzék, az
egyensulyozd képesség, a téri tdjékozddd képesség, emellett a nyilt jellegli mozgasformakban
megmutatkozo 0sszekapcsolasi-atallasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok oktatasaban a
technikai képzés mellett megjelennek az emberelényds és létszamazonos kisjatékok alaptaktikai
elemei (add és fuss; szélességi és mélységi mozgdsok), elészor célfeliilet nélkil, majd célfeliilettel.
Tovabbra is hangsulyos szerepet kapnak a sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékok. Az iziileti és
izomzati mozgékonysdg a prepubertds idején még mindkét nemnél j6l fejleszthetd, igy ebben az
id6szakban a dinamikus és statikus nyujté hatdsu feladatokkal egyarant eredményes a rendszeres
gyakoroltatas, ezzel is elGsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az 6nvédelmi és kiizdGsportok a test-test elleni jatékos kiizd6gyakorlatok megtanitasan tul a sportagi
képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos mozgasformdakon
keresztlil csindltak kedvet a kizdelemhez, melyek a kiilonb6z6 kiizdésportok mozgastechnikaihoz
hasonlé elemeket tartalmaztak, most a hdarom iskolai kiizd&sport, a birkdzds, a judo és a karate
mozgdasanyagara keriil a hangsuly. E gyakorlatok kondicionalis képességfejlesztd hatdsai elsésorban az
erG-alldképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat-és a
hasizmok erGsitése terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgias tartasanak javitasaban
realizdlédnak. A karate lazitd és nyujté gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag
izileti mozgastartomanyanak noévelésével jarulnak hozza az egészséges fejlédéshez.

Az onvédelmi és kizdGsportok a koordindciéfejlesztés szempontjabdl elsGsorban a kognitiv
koordinacids képességeket fejlesztik az ellenfél eltér6é mozgasara adott folyamatosan valtozé reakcidok
miatt. A téri tdjékozddd képesség, a reakcidképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a
mozgasszabdlyozo és atalakitd képesség folyamatos fejlédésen mennek at a sportagi mozgasanyag
tanitdsa révén.



A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési terlilet a tanuld személyisége,
hiszen a sportdgi technikdk nagy koncentrdcidval térténé végrehajtasa az 6nuralom és akaraterd
prébdja elé allitja a tanulot.

Az 5-6.

évfolyam tanuldinak példaképvalasztd igénye a megfelel§ irdnyba terelve elGsegiti a hosszu

tavu elkotelez6désiiket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen alapuld
mozgdsformakat szeretik, melyek — j6l megszervezett, kooperacids elemekben gazdag, a tarsak eltéré
képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezelS viselkedésmintakkal —
kontrollalt médon kivdléan gyakoroltathatdk. Oktatdsmddszertani szempontbdl a tanérak jelent8s
részét a mozgdasos tartalmak bemutatdsan, bemutattatasan alapuld képi, vizualis forrasokra épiil6
direkt oktatdsi stratégiak jellemzik, de megjelennek mar az indirekt mddszertani elemek is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult alapvet6 mozgasformak kombindcidibdl all6 cselekvéssorokat valtozo térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

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

minden sporttevékenységében forma- és szabalykévet6 attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az Osszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei k6zott;

relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgdstechnikak koordinalt,
készségszint( kivitelezésére;

az alapvet6 mozgasainak koordinacidjaban megfelel§ begyakorlottsagot mutat, és képes a
valtozd kornyezeti feltételekhez célszer(ien illeszkedd végrehajtasra;

a (meg)tanult erd-, gyorsasdg-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt télik is elvarja;

a versengések és a versenyek kdzben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;

tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, 1égzési és mozgatdérendszerét;

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 testmozgast.



EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokdsok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 6sszefligg6 tdplalkozasi szokdsokat alakit ki.

Az 5-6. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdéraszama: 340 d6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacid 36

Atlétikai jelleg( feladatmegoldasok 46

Torna jellegl feladatmegoldasok 46

Sportjatékok 70

Testnevelési és népi jatékok 34

Onvédelmi és kiizd&sportok 40

Alternativ kérnyezetben (zhet6 mozgasformak 32

Uszés 36
Osszes 6raszam: 340

Helyi tantervei 6raszamok a kerettantervi ajanlasok alapjan

5-6. osztaly

5. osztaly 6. osztaly
Témakor neve Oraszam Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacio 18 18
Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok 20 33
Torna jelleg(i feladatmegolddsok 25 30
Sportjatékok 40 50
Testnevelési és népi jatékok 17 17
Onvédelmi és kiizd&sportok 20 20
Alternativ kérnyezetben (izheté mozgdsformak 20 12
Uszas 20 —
Osszes 6raszam: 180 180




5. évfolyam

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 18
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 20
Torna jellegli feladatmegoldasok 25
Sportjatékok 40
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizd8sportok 20
Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgdsformak 20
Uszés 20
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevenci6, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé 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( relaxaciés gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aleggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak 6nallé alkalmazasa

— 4-8 Uteml( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6nallé végrehajtasra torekvé
pontos és rendszeres kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatsor 0sszedllitdsa tanari kontrollal

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért alakzat) alkalmazé gyakorlasa

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysdg fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tdrsas és kéziszer- és
egyszer( szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok 6sszedllitdsa segitséggel,
azok gyakorlasa

— A tartdé- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitését, nyujtdsat, ellazuldsat szolgdld gyakorlatok
Osszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtdsa

— LégzGgyakorlatok Osszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa



— A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A nyugalomban lévé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomldz) ok-okozati tényezék
szerinti beazonositasa

— KUlonboz6 testrészek bemelegitését szolgdlé gyakorlatok kozds, majd o6nallé (kis tanari
segitséggel) 6sszedllitasa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyqjté gyakorlatok jelentéségének megismerése

— A stressz fogalmanak, fajtadinak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése

— Az egyszer(ibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazdsa

— Egyszer( és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitds, széban
kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, izomhizddas, izomszakadas, izomgorcs,
izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kézben készségszinten hasznalja;
— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az idGjards kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— futdtechnikdja — 6sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futas
kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitas és sulylokés —
szamara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Futéiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, el6re, hatra, oldalra mozgas kézben 20-40 m
hosszan

— Ugréfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilénb6z6 testhelyzetekbdl, sprintfutasok 30—60 m-en id6re

— Valtdfeladatok alsé és felsd valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kdzben

— Dobodgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labddval fekvésben, (ilésben, térdelésben, alldsban,
beszokkenéssel, dobasok kiilénboz6 eszkozokkel (labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas labda,
sipold rakéta)

— Tavolugras lép6 technikaval, rovid nekifutasbdl emelt elugré helyrél és elugré gerendardl 4—-10
[épés nekifutdsbdl

— Felugrasok egy labrél gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrdl nekifutdssal 5—7 [épésbél, atlépd



Az all6képesség, a szivmikodés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek megismerése
Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempévaltassal 8-10 percen keresztill
Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

FOGALMAK

elrugaszkodd lab, lendit6 lab, térdeldrajt, hibas rajt, valtéjel, valtotavolsag, tempdérzék, pulzus,
atlépd technika, Iép6 technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,
dobdszektor, hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 25 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegl mozgdsformakon keresztll tanari
irdnyitds mellett fejleszti esztétikai-mdvészeti tudatossagat és kifejezGképességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A téri tajékozddd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, izlileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitdsa, tanuldsa

Igényesség kialakitdsa az esztétikus test irant, valamint a ,,tornaszos” mozgas elsajatitasara

A rendelkezésre allo és a célnak megfelel§ tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok, emelések, fellendiilések,
billenések, atforduldsok végrehajtasa

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

Egyensulyozdsi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvdltoztatdsokkal és kiilonbdz6
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltéré irdnyokba tornapadon, annak merevit6
gerendajan és/vagy gerendan

Mdszdkulcsoldssal mdszas (rudon, kotélen), vandormaszas lefelé; maszéversenyek

A néi és férfitorna f6ébb versenyszdmainak, azok alapvet6 szabalyainak megismerése



— Talajon:

e Guruldatfordulasok el6re-hatra kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozé testhelyzetekbe
o Fejdllas
e Kézenatfordulas oldalra mindkét irdnyba
e Hid, mérlegdllds és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
o Osszefliggd talajgyakorlat 6sszedllitasa
— Ugrészekrényen:

e Keresztbe allitott ugrdszekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugrds és guggold atugrds

e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolds utdn guruldatfordulds elére, leguggolas, valamint

leterpesztés
— Gerendan:

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

e ErintSjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas
e Gerendan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
—  Gylr(n:

e (Fitknak) Erint6 magas gydr(in: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendilés lebegs flggésbe; hatsd fliggésbbl emelés lebegd

fliggésbe; homoritott leugras

e Gydriln: hatsé fuggés; fellendiilés lebegé fliggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott

leugras
e (Lanyoknak) Lendiiletek elGre-hatra; fellendilés lebeg6 fliggésbe; zsugorlefliggés
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fluggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegdfliggés, hatso fliggés,
zsugorlefliggés, homoritott leugras, érint6jards, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés, billenés,
atfordulds, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggold atugras

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 40 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kézben készségszinten hasznalja;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett képes a

jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és

taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kdzben célszer(i, hatékony jaték- és egylttm(ikodési készséget

mutat;

— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a valasztott

sportjatékokat.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapveté sportdgspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak elsajatitdsa

Folyamatos csapatjaték kialakitdsa konnyitett szabdlyok mellett

A sportjatékok kilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylittmikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartds, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa
Emberelényods (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkili tamadé mozgasok, véd6tdl vald elszakadas mddjainak gyakorlasa
Kisjatékokban véd6éként a tdmadd és a célfellilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A sportjatékokban megjelené egyéni és csapatrész tamado, védekezd alaptaktikai és ezekre épilé
technikai elemeinek (emberfogds, teriletvédekezés, letdmadds, tamaddalakzat) megismerése,
gyakorlasa

Kézilabda

e A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd labmunka,
induldsok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések elsajatitasa

o Az egy és két kézzel torténd labdadtadasok helyben és mozgdsbdl, labdaatvételek kiilonbozé
iranyokbol

e Az ,add és fuss” elv alkalmazdsa az egyszer(i és 6sszetett labdas koordinacids gyakorlatokban
(pl. hdromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

e Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal

e Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonbdz6 tdmado helyekrdl

o AlapvetS szabalyok, mint a lépésszabaly, a kétszer indulds szabalya, a szabaddobds, a
blintetédobas, az ellenféllel torténd szabalytalansdgok moddjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

o A szélességi vonalvédekezés (6-0-as terlletvédekezés) megismerése

e A kapus alaphelyzetének kialakitdsa; magasan, félmagasan, laposan és pattanasbdl érkezé
labdak védési technikajanak elsajatitasa kézzel és |abbal

Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 ldbmunka, a
véd6tdl vald elszakadds iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két |1abrdl,
leérkezések  megtanulasa, végrehajtasa  kontrolldlt  koérnyezetben, egyszer(bb
jatékszituaciokban

® Labdavezetés irdnyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulds, egyltemd
megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétliteml megallds egy és két labdalelitésbdl, sarkazas,
labdavezetés kozben torténé egyszerlibb irdnyvaltoztatdsi modok elsajatitdsa megadott
feltételekkel

e Labdadtaddsok kétkezes mellsével és felsGvel, egykezes fels6 és also, illetve egykezes tolt
atadassal helyben, kiilénb6z6 irdnyokba torténd kilépéssel

® A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdalelitésbdl, majd folyamatos labdavezetésbél és
tarstél kapott labdabdl torténé fektetett dobas technikajanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa



e 1-1 elleni jaték gyakorlasa a tdmadd és védd jatékosok személyének meghatdrozasaval,
induldsi joggal rendelkezd, majd indulasi joggal nem rendelkezé tdmadod esetében (adogatdval)

® 2-0-3s és 3-0-3s gyorsindulasok labda nélkili tAmadé mozgdsanak elsajatitdsa (paros lefutas,)

® Létszamazonos kisjatékokban a tdmadd és véds szerepek gyakorlasa

e AlapvetS szabdlyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel torténé
szabalytalansdgok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartdsara

e Létszamazonos mérkSzésjatékok valtozatos szabalymaddositasokkal

Roplabda

® A labda nélkili alaphelyzet, valamint az érkezd labdahoz torténé 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 elsajatitdsaval torekvés a harom
érintéssel torténd jatékra konnyitett feltételek mellett

e Helyezkedési mddok megismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban

® Forgdsszabaly alkalmazasa

® A csapattarsak kozotti kommunikacié jelent6ségének tudatositdsa az eredményes jaték
érdekében

Labdarugas

® A labda nélkili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben térténé elindulasok,
megallasok, irdnyvaltoztatdsok, tdmado és védd alapmozgdsok ismerete, alkalmazasa a jaték
folyamataban

e lLabdavezetések és labdadtadasok gyakorlasa a labfej kiilonb6z6 részeivel, laposan és
leveg6ben érkezs labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsével

e Alakzattartassal torténé labdas koordinacids passzgyakorlatok

e Rugasok gyakorlasa célba belsd csliddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futdssal
megegyezl irdnybdl, oldalrdl és szembdl érkez6 labdaval

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

® A kiilonb6z6 védbszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis tdvolsagtartads a
tamadotdl, célfellilethez igazitott helyezkedés)

e Kényszerit§ atadasok gyakorlasa 2-0-3s taktikai helyzetben

® Vailtozatos alakd, méretld pdlydn az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciék véd6é és tdmado
szerepeinek gyakorldsa kiilonb6z6é méretli, elhelyezkedésl, szamu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

e 2-1, 3-1 elleni emberelényos kisjatékokban a tamado jatékosok egyiittmiikodésének, a védé
jatékosok helyezkedésének gyakorldsa

® Létszdmazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

® A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulod, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa. Kiguritas,
kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

® Labda nélkili technikai elemek, mint az alapallds, a helyes Ut6fogas, Gtével vald haladas,
induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitdsa

® Labdabiztonsagot novelS gyakorlatok

® Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal

® labdaitések palankra és tarsnak

® Lovések és huzdsok kozotti kiilonbség megéreztetése

® Folyamatos labdadtadasok tarsnak

® Kapura lévések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabdl



® Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura I6tt labdak védése nagypalyan kézzel, kispdlyan
allasban ttével, Iabbal, féltérdel6 pozicidbdl Gtével, |dbbal

e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamadodjatékosok egylttmikodése és a véddjatékos
helyezkedésének gyakorlasa
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kétszer indulas, Iépéshiba, alsd egyenes nyitds, védGérintés, tdmaddérintés, alldsrend, roplabda —
forgds, hosszu- és rovidindulds, egy-és kétlitemd megallas, sarkazas, induldcsel, fektetett dobas,
labda fedezése, bedobds, szabaddobas, szabadrugas, biintet6dobas, blintetériugas, alakzattartasos
passzgyakorlat, alakzatbonto és alakzattartd helyezkedés, kényszerit6 atadds, teriletvédekezés,
emberfogas, egykezes tolt atadds, paros és harmas lefutas, floorball — (it6fogas, labdahuzas és -16vés,
kapuel6tér

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 17 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kézben készségszinten hasznalja;
— a testnevelési és sportjaték kdzben célszerl, hatékony jaték- és egylttm(ikodési készséggel
rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban tudatosan és célszer(ien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kbvetkezetes betartdsa

— A figyelemmegosztast igényl6 egyszer(i fogd- és futdjatékokban (pl. keresztez6 fogo,
mozgasutanzd fogdk, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az Ures teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A tanulék fokozott kreativitdsara, egylttmdlkodésre épil6, Osszetett kimentési modokat
megvalodsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsulé dinamikus és statikus
akaddlyokat felhasznalé fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatdsok, az elinduldsok-megallasok,
cselezések Utkozés nélkili megvaldsitdsa

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékdnak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épilé testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalaldsara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira
épuld dobdsok, rugdsok, ttések valtozatos tomegl és méretl eszkdzoket felhasznalva, egyéni és
csapatjatékokban



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

— Az egyszer( és valasztdsos reakci6idét fejleszt6 paros és csoportos versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényl6 mozgasos jatékok
gyakorlasa (pl. amG&ba valtéversenyben)

— A tdmado és védds szerepek alkalmazasat el6segit6 paros és csoportos versengések

— Célfellletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerzG kisjatékokban a tamado
szerepek gyakorldsa, a véd6tdl valé elszakadds gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Célfellletre torekvé emberfolényes és |étszdmazonos pontszerz§ kisjatékokban a védé szerepek
gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai,
a célfeliilet védelme)

— Atartd- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kiszdsokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valté- és sorversenyekkel, futd- és fogodjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté

— A tdncos motivumok Osszeflizése adott ritmusképletek interpretdlasaval

— Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanuldsaval, végrehajtasaval

— Dunai tancdialektusbdl valasztott csardas, ugrds és verbunk tancok mozgaselemeinek, kulturalis
értékeinek megismerése
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laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a védétdl, célfeliilet
védelme, algoritmikus gondolkodads, titempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kizd6 jellegl feladatokban életkordanak megfelelé asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmadd és védd szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai elemeket;
— a tanari iranyitast kovetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat,
Utéseket, ragdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akizdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kizdéjatékok kozben a tervszerl gondolkodas és a kreativitds, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

— A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitads kialakitdsa a tarsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett



Az dllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejleszt6 tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkoz
nélkuli és eszkdzos kizdGjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykdvet6 végrehajtasa
A kiizdGjatékokban jellemz6 tamadd és véds szerepek gyakorldsat elGsegitd, a gyorsasagot, az
egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté pdros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegolddsok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsolasaval
A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazésa
A fizikai kontaktussal, a tdrs erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i huzdsokra, tolasokra, Utésekre, rugasokra épiulé paros kizdGjatékok
képességfejleszt6 célu alkalmazasa
Egy- és kétkezes lefogasok (csukléfogds, atkarolds, fojtas, hajfogas) elleni védekez6 mozgasok
gyakorldsa
Eszk6z-, majd tarsemelés technikajanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)
Az eséstechnikdk vezet6 miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa
El6re, hatra és oldalra tortén6 esések gyakorldsa fokozatosan emelkedé sulyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal
Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbdl indulva mindkét irdnyba
Egy vaélasztott kizdGsport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa
Birkdzas
e A birkdzasban hasznalatos kiilonb6z6 fogasmaddok megismerése (kapocsfogas, tenyérbefogas,
csukléfogas, alkarfogds, konyokfogas)
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra elSkészité specidlis
hidgyakorlatok jartassag szint(i végrehajtasa
O Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil
o Hidban forgasi kisérletek
o0 Hidbdl kifordulas fejtdmaszba
O Hidba vetddés fejtamaszbdl tars segitségével
Birkdzd alapallas technikdjanak elsajatitasa
e Birkozo alapfogasban (paros felkarfogds) tars tolasa, majd hizasa egyenes vonalban (el6re-
hatra)
e Grundbirkdzas parokban, csoportban birkdzé fogasban végrehajtott huzasok-tolasok
alkalmazasaval
e Alldsban végrehajthatdé megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése,
gyakorldsa a pdaros kiizdelmekben
O Maogé kerilés karberantassal: tdamadé és védekezd technika
o Mogé kerilés: konyokfelltéssel, kibujassal
Karate
e Alapvets karatedllasok és testtartasok megismerése
e Alapallasbdl helyvaltoztatasok elére és hatra rogzitett kartartasokkal
® Alapvet6 karateltések technikdjanak elsajatitdsa helyvaltoztatds nélkil (egyenes (tés
helyben, egyenes (tés az eldl 1évé 1ab oldalan, egyenes Gtés a hatul [évé l1ab oldalan)
e Oldalra csapas az 6kol alsé részével és csapds az 6kolhattal alapltések megismerése



Az el6re rugas alaptechnikajanak végrehajtasa

® A tanult Utések, rugdsok gyakorlasa helyvaltoztatds nélkil kilonb6z6 karatedlldsokban,
kiilénb6z6 magassagokba

e Alapvetd védekezs technikdk elsajatitdsa helyben (az arc védése, a test, torzs védése, kétkezes
védés, Ov alatti teriilet védése, védés a tenyér élével)
A tanult Utések, rugasok gyakorldsa kiilonb6z6 magassagokba, helyvéltoztatas kdzben

® A kiindulé helyzetbdl torténd otlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak megismerése,
gyakorlasa

e Kata gyakorlatot el6készit6 6sszefligg6 gyakorlatlanc végrehajtasa
Egyszer(i kézzel (fejre és testre irdnyuld egyenes (ités) és labbal (testre irdnyuld egyenes rugas)
torténd tamadasok biztonsagos kontrolldlt végrehajtdsa és azok védése a megfelel
biztonsagos végrehajtdsi tavolsag kialakitasaval

® A védekezés utani ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtdsa mindkét oldalrdl

— Dzsudé

e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalso leszoritas
technikak végrehajtdsa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok
Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol

e Foldharcjatékok leszoritastechnikdk végrehajtasara torekedve
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lefogds, rézsutleszoritas, oldalsé leszoritds, karberantds, konyokfeliités, kibujas, oldalsé leszoritasok,
csuklofeszités, tatami, tompitds, birkézéfogas, fogaskeresés, fogasbontas, egyensulybontas,
tarsemelés, egyenes (ités, karate védéstechnikak, ellentdmadas, klizd6tavolsag, otlépéses
alapkiizdelem

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6 mozgasformak Ujszer( és alternativ kornyezetben torténé felhaszndlasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az id6jards kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan lgyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A szabadban végezhet§ sportagak ismeretének bdvitése (frizbi, futds, gorkorcsolya, turazas,

tajfutas parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, jartassag szintl elsajatitasa (sielés, szankdzas,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozds, turakenuzas)

— A térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfelel6 haszndlatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
megismerése, alkalmazasa segitséggel



— Tanari segitséggel erdei tornapdlyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitdsa
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természetjaras, vizi tura, kérnyezetvédelem, streetball, tajfutds, jégkorong, erdei tornapalya, térkép,
turistajelzések, kornyezetvédelem

TEMAKOR: Uszas
JAVASOLT ORASZAM: 20 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében onalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval, készségszinten Uszik;
— rendszeresen végez szamara megfelelG vizi jatékokat, és hajt végre Uszastechnikakat;
— tudatosan, 6sszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitdsa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 0ltdz6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési szokasok
automatizalasa

— A balesetek megel&zésére tett intézkedések megismerése

— A kitartds, onfegyelem és kizd6képesség, valamint az alloképesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

— Avizben végezhet§ jatékok tanulasa, az Uszdsok megszerettetése

— Vdlasztott Ujabb Uszdsnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Hatuszorajt és a fejesugras elsajatitasa

— Merilési versenyek, Uszéversenyek

— A folyamatos Uszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos novelése

— Segédeszkozok felhaszndlasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkdztatassal a tanuldsi folyamat
hatékonysaganak novelése

— Differencidlt gyakorlas az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelel6en
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Uszasnem, hatlszorajt, rajtfejes, taposas, intenziv Uszas, alloképesség



TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvet6 mozgasformak Gjszer(i és alternativ kornyezetben torténé felhasznaldsara,
végrehajtasara;

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

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

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

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

— tudatosan, 6sszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitdsa automatikussd, mindennapi életének részévé valik;

— rendszeresen végez szamara megfelelG vizi jatékokat, és hajt végre Uszdstechnikakat;

— megnevez és bemutat egyszer( relaxaciés gyakorlatokat;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segité gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében onalléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gydgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kilonb6z6 témakorokbe dgyazottan, annak
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa soran, illetve azokon kiviil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell megvalésitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

Egyszer(bb légzdgyakorlatok dsszeallitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgalé gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd
anélkal

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsa, megtartasa, tudatositdsa

A 4-5 gyakorlatbdl allo, a biomechanikailag helyes testtartast kialakitasat elGsegité gyakorlatsor
0nallé dsszeadllitdsa kis tanari segitséggel

Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, 6nallé végrehajtésa,
alkalmazasa

A tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak (hajlékonysagdnak)
fejlesztését szolgald kiilonboz6 testgyakorlatok ©nalld Osszeallitasa tandri segitséggel, azok
tudatos, pontos végrehajtasa

Az All6képesség-fejlesztés jelentbségének felismerése, kitartasra nevelés

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



— Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonb6z6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztil
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vazizomzat, izomérzékelés, onalldan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok,
légzGizmok

6. évfolyam

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 18
Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok 33
Torna jellegli feladatmegolddsok 30
Sportjatékok 50
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizd&sportok 20
Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgdsformak 12
Uszés -
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxaciés gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aleggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak 6nallé alkalmazdsa

— 4-8 Gtem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utdni 6nallé végrehajtasra torekvé
pontos és rendszeres kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatsor 0sszeadllitdsa tanari kontrollal

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- és
egyszer( szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)



A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegité gyakorlatok Gsszedllitasa segitséggel,
azok gyakorlasa

A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erésitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgald gyakorlatok
Osszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légz6gyakorlatok 6sszedllitasa segitséggel, azok végrehajtdsa

A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomldz) ok-okozati tényez6k
szerinti beazonositasa

Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozds, majd 06nallé (kis tanari
segitséggel) sszeallitasa, végrehajtasa

a terhelések utdni nyujté gyakorlatok jelentéségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése

Az egyszer(ibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Egyszer( és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitds, széban
kozlés, bemutatas, bemutattatds, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs,
izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 33 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kézben készségszinten hasznalja;

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Futdiskolai és futéfeladatok egyenesen és iven, el6re, hatra, oldalra mozgas kdozben 20-40 m
hosszan

Ugréfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozé testhelyzetekbdl, térdelSrajt 20-30 m kifutassal idére,
sprintfutdsok 30—60 m-en idére

Valtofeladatok alsé és felsd valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kozben



— Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, (ilésben, térdelésben, 4allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilénboz6 eszkozokkel (labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas labda,
sipolé rakéta)

— Tavolugras lép6 technikaval, rovid nekifutasbdl emelt elugré helyrdl és elugré gerendardl 4-10
[épés nekifutdsbdl

— Felugrdsok egy labrdl gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrél nekifutdssal 5-7 Iépésbél, atlépd,
hasmant technikdval

— Az all6képesség, a szivmikodés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek megismerése

— Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztil

— Az atlétika f6bb versenyszabdlyainak megismerése, gyakorlatban torténé alkalmazasa

FOGALMAK

elrugaszkodd lab, lenditd lab, térdeldrajt, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsag, tempdérzék, pulzus,
atlépd technika, [épd technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,
dobdszektor, hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 30 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgdsformakon keresztil tanari
irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-muvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— segitségaddssal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsdra és a tanult

elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A téri tajékozddd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

— A gyakorlds biztonsagos koriilményeinek megteremtése

— Acselekvési biztonsag novelése

— Segitségadas tanitdsa, tanuldsa

— lgényesség kialakitdsa az esztétikus test irant, valamint a ,torndszos” mozgas elsajatitasara

— A rendelkezésre allé és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrdsok végrehajtasa

— Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok, emelések, fellendilések,
billenések, atfordulasok végrehajtasa



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

— Egyensulyozdsi gyakorlatok megvaldsitdsa helyben helyzetvaltoztatdasokkal és kilonb6zé
kartartdsokkal, valamint helyvaltoztatassal eltéré irdnyokba tornapadon, annak merevit6
gerendajan és/vagy gerendan

— Maszdékulcsolassal mdszds (rudon, kotélen), vandormadszas lefelé; flggeszkedési kisérletek,
maszoéversenyek

— A nGi és férfitorna f6bb versenyszdmainak, azok alapvet6 szabdlyainak megismerése

— Talajon:

e Guruldatfordulasok el6re-hatra kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozé testhelyzetekbe
e Fejallas
o Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalldan
o Kézenatfordulas oldalra mindkét irdnyba
e Repil6 guruldatfordulas
e Hid, mérlegdllds és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
o Osszefliggd talajgyakorlat 6sszedllitdsa
— Ugroészekrényen:

e Keresztbe allitott ugrdszekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugrds és guggolé atugras
e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolds utdn guruldatfordulds elére, leguggolas, valamint
leterpesztés
e Guruldatfordulds elére ugrddeszkardl torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:

e Alacsony gerenddn: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és labterpesztéssel leugras
e ErintSjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas
e Gerenddn: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

s s

— Gydr(in:

e (Fidknak) Erint6 magas gy(ir(in: flggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefliggés; lefliggés; fellendiilés lebegs fliggésbe; hatséd fliggésbbl emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras

e Gyl(irlin: hatsd fuggés; fellendiilés lebegé fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras

e (Lanyoknak) Lendiiletek elGre-hatra; fellendilés lebegé fliggésbe; zsugorlefiiggés
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fluggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegbfiiggés, hatsoé fliggés,
zsugorlefliggés, homoritott leugras, érint6jaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés, billenés,
atfordulds, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggold atugras

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 50 dra

TANULASI EREDMENYEK

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



— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kézben készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban tudatosan és célszer(ien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kdzben célszer(i, hatékony jaték- és egylttm(ikodési készséget
mutat;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a vélasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabadlyainak elsajatitasa

Folyamatos csapatjaték kialakitdsa konnyitett szabdlyok mellett

A sportjatékok kiilonboz6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megolddsok kivalasztdsara, egylttmikddésre valé torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazdasa
Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkiili tAmado mozgasok, védétdl valé elszakadds mddjainak gyakorlasa
Kisjatékokban védéként a tdmadd és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A sportjatékokban megjelené egyéni és csapatrész tamadod, védekezé alaptaktikai és ezekre épuil6
technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés, letdmadas, tdmaddalakzat) megismerése,
gyakorlasa

Kézilabda

e A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd labmunka,
induldsok-megadllasok, Utkozések, cselezések irdnyvaltassal és leforduladssal, felugrasok-
leérkezések elsajatitasa

o Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek kilonb6z6
iranyokbol

e Az ,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszer( és Osszetett labdas koordindcids gyakorlatokban
(pl. haromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

e Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazéasa 1-1 elleni jatékokban

e Kapura dobdsok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonb6z6 tdmadd helyekrdl

o Alapvet6 szabalyok, mint a lépésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, a szabaddobas, a
biintet6dobas, az ellenféllel torténs szabalytalansagok maddjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

o A szélességi vonalvédekezés (6-0-as teriletvédekezés) megismerése

e A kapus alaphelyzetének kialakitdsa; magasan, félmagasan, laposan és pattandsbdl érkezé
labdak védési technikajanak elsajatitasa kézzel és |abbal

Kosarlabda



e A labda nélkdli technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmado és védekez6 ldbmunka, a
véd6tdl vald elszakadds iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések  megtanuldsa, végrehajtasa  kontrolldlt  kornyezetben,  egyszerlibb
jatékszituacidkban

® Labdavezetés irdnyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulds, egyltemd
megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétliteml megallds egy és két labdaleltésbél, sarkazas,
labdavezetés kozben torténs egyszerlibb irdnyvaltoztatdsi mddok elsajatitisa megadott
feltételekkel

e lLabdadtadasok kétkezes mellsével és felsével, egykezes fels6 és alsg, illetve egykezes tolt
atadassal helyben, kiilonbo6z6 irdnyokba torténd kilépéssel és mozgasbdl mozgd tarsnak (paros
és harmas lefutas)

® A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaleltésbdl, majd folyamatos labdavezetésbél és
tarstdl kapott labdabdl torténd fektetett dobas technikajanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa

e 1-1 elleni jaték gyakorldsa a tdmadd és véds jatékosok személyének meghatarozasaval,
indulasi joggal rendelkezé, majd indulasi joggal nem rendelkez tdmadd esetében (adogatdval)

® 2-0-3s és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkili tdmadé mozgdsanak elsajatitasa (paros lefutds,
harmas lefutas, harmas nyolcas)

® Létszamazonos kisjatékokban a tdmado és védd szerepek gyakorlasa

e Alapvetd szabalyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel térténé
szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

e Létszdmazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymddositasokkal

Roplabda

e A labda nélkili alaphelyzet, valamint az érkezé labddhoz torténd helyezkedés tudatositdsa

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas jellegzetes mozgdasdinamikajanak
elsajatitasa egyéni és pdros gyakorlatokban

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadds, feladas elsajatitdsaval térekvés a harom
érintéssel torténd jatékra konnyitett feltételek mellett

® Helyezkedési mdédok megismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban

e Forgdsszabaly alkalmazdsa

® A csapattdrsak kozotti kommunikacid jelentGségének tudatositdsa az eredményes jaték
érdekében

Labdarugas

e A labda nélkili technikai elemek, mint a mély silyponti helyzetben térténé elindulasok,
megallasok, irdnyvaltoztatdsok, tdmadod és védd alapmozgdsok ismerete, alkalmazasa a jaték
folyamataban

® Labdavezetések és labdadtaddsok gyakorldsa a labfej kiloénb6z8 részeivel, laposan és
levegbben érkezs labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsével

e Alakzattartassal torténé labdas koordindcids passzgyakorlatok

e Rugdsok gyakorlasa célba belsé csliddel, teljes cstiddel, allitott labdaval, mozgdsbdl, a futassal
megegyezd iranybdl, oldalrél és szembdl érkezd labdaval

® A labda nélkili tdmadod szerepek (helyezkedési mddok) megismerése 2-0-as, 3-0-as gyakorlasi
helyzetekben

® A kiilonb6z6 védbszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis tavolsagtartas a
tamadotdl, célfelllethez igazitott helyezkedés)

e Kényszerit6 atadasok gyakorldsa 2-0-as taktikai helyzetben

e Valtozatos alakd, méretli palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszitudcidk védd és tdmado

szerepeinek gyakorldsa kiilonb6z6é méretli, elhelyezkedésl, szamu célfeliiletre, a labda
méretének, anyagdnak valtoztatasaval



e 2-1, 3-1 elleni emberelényos kisjatékokban a tamado jatékosok egyiittmiikodésének, a védd
jatékosok helyezkedésének gyakorldsa

® Létszamazonos kisjatékok és mérkGzésjatékok valtozatos szabalyokkal

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

— Floorball
® Labda nélkili technikai elemek, mint az alapallds, a helyes Gt6fogas, Gtével vald haladas,

induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitdsa

Labdabiztonsagot nével6 gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és irdnyvaltoztatassal

Labdaitések paldnkra és tarsnak

Lovések és huzasok kozotti kiilonbség megéreztetése

Folyamatos labdaataddasok tarsnak

Kapura lovések helybél, labdavezetésbdl és kapott labdabdl

Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura I6tt labddk védése nagypalyan kézzel, kispalyan

allasban ttGvel, Iabbal, féltérdel6 pozicidbdl Gtbvel, |abbal

e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamaddjatékosok egyuttm(ikodése és a védGjatékos
helyezkedésének gyakorlasa
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kétszer indulas, Iépéshiba, also egyenes nyitds, védGérintés, tdmaddérintés, alldsrend, roplabda —
forgas, hosszu- és révidindulas, egy-és kétlitem( megallds, sarkazas, induldcsel, fektetett dobas,
labda fedezése, bedobds, szabaddobas, szabadrugas, biintet6dobas, bilintetériugas, alakzattartasos
passzgyakorlat, alakzatbontd és alakzattartd helyezkedés, kényszerit6 atadads, tertiletvédekezés,
emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutas, floorball — (it6fogas, labdahuzas és -16vés,
kapuelGtér

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 17 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kézben készségszinten hasznalja;
— a testnevelési és sportjaték kdzben célszerd, hatékony jaték- és egylttmiikodési készséggel
rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a sportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszer(ien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Atestnevelési jatékok baleset-megel&zési szabdlyainak tudatositasa, kdvetkezetes betartasa



A figyelemmegosztast igényl6 egyszer(i fogd- és futdjatékokban (pl. keresztez6 fogo,
mozgasutanzd fogdk, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feldlel6 mozgasitvonalak
kialakitasa, az Ures teriiletek felismerése, a jatéktér hatdrainak érzékelése

A tanulék fokozott kreativitdsdra, egylUttm(ikodésre épull6, Osszetett kimentési moddokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

Labdds manipulativ mozgdsformdakkal (pl. labdavezetés) megvaldsulé dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogé- és futdjatékokban az irdnyvéltoztatasok, az elindulasok-megallasok,
cselezések Utkozés nélkili megvaldsitasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékdnak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épllé testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara térekvd, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira
épul6é dobdsok, rugdsok, Gtések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhasznalva, egyéni és
csapatjatékokban

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

Az egyszer( és valasztdsos reakcididét fejlesztd paros és csoportos versengések alkalmazdsa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkoddst igényl6 mozgasos jatékok
gyakorlasa (pl. amG&ba valtéversenyben)

A tdmado és védds szerepek alkalmazasat el6segit6 paros és csoportos versengések

Célfelliletre torekvé emberfolényes és |étszdmazonos pontszerzG kisjatékokban a tamadoé
szerepek gyakorldsa, a véd6tdl valé elszakadds gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a véds szerepek
gyakorlasa (a passzsavok lezardsa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai,
a célfeliilet védelme)

A tarto- és mozgatdérendszer izomzatanak erdsitése, kiszdsokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté

A tdncos motivumok Osszeflizése adott ritmusképletek interpretdlasaval

Mozgdsmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanuldsaval, végrehajtasaval

Dunai tancdialektusbdl valasztott csardas, ugrds és verbunk tdncok mozgaselemeinek, kulturdlis
értékeinek megismerése
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laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a védétdl, célfeliilet
védelme, algoritmikus gondolkodds, titempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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



— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a kizd6 jellegl feladatokban életkordnak megfelelé asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmadd és védd szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai elemeket;

— a tanari irdnyitdst kovetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre dnvédelmi fogdsokat,
Utéseket, rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

KizdGjatékok kozben a tervszerl gondolkodas és a kreativitds, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

Az dllasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszt6 tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkoz
nélkuli és eszk6zos kizdGjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykovet6 végrehajtasa

A kiuzddjatékokban jellemzd tamadd és védd szerepek gyakorlasat elésegits, a gyorsasagot, az
egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté pdaros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegolddsok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsolasaval

A kizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazdsa

A fizikai kontaktussal, a tdrs er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i huzasokra, tolasokra, (itésekre, rigasokra épulé paros kizddjatékok
képességfejleszt6 célu alkalmazasa

Egy- és kétkezes lefogdsok (csuklofogds, atkarolds, fojtds, hajfogas) elleni védekez6 mozgasok
gyakorlasa

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

Az eséstechnikdk vezet6 mliveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

El6re, hatra és oldalra torténG esések gyakorlasa fokozatosan emelkedé sulyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbdl indulva mindkét iranyba

Egy valasztott kizdGsport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

Birkdzas
e A birkdzasban hasznalatos kiilonb6z6 fogasmaddok megismerése (kapocsfogas, tenyérbefogas,
csuklofogas, alkarfogds, konyokfogds)
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok jartassag szint(i végrehajtasa
O Hanyatt fekvéshél felhidalds kéz segitségével, majd anélkiil
o Hidban forgasi kisérletek
O Hidbdl kifordulas fejtdmaszba
O Hidba vetddés fejtamaszbdl tars segitségével



Birkdzd alapallas technikdjanak elsajatitasa

e Birkozo alapfogasban (paros felkarfogds) tars tolasa, majd hizasa egyenes vonalban (el6re-
hatra)
® Grundbirkézds parokban, csoportban birkézé fogdsban végrehajtott huzdsok-tolasok
alkalmazasaval
e Allasban végrehajthatdé megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése,
gyakorldsa a pdros kiizdelmekben
O Mogé keriilés karberantassal: tamadé és védekezé technika
o0 Maogé kerilés: konyokfelltéssel, kibujassal
— Karate
e Alapvets karatedllasok és testtartasok megismerése
e Alapadllasbdl helyvaltoztatasok el6re és hatra rogzitett kartartasokkal
® Alapvet6 karateltések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkil (egyenes (tés
helyben, egyenes ltés az eldl 1évé 1ab oldalan, egyenes Gtés a hatul Iévé 1ab oldalan)
Oldalra csapas az 6kol also részével és csapas az 6kolhattal alapltések megismerése
Az el6re rugas alaptechnikajanak végrehajtasa
A tanult Gtések, rugdsok gyakorlasa helyvaltoztatds nélkil kilonb6z6 karatedlldsokban,
kiilonb6z6 magassagokba
e Alapvets védekez6 technikak elsajatitasa helyben (az arc védése, a test, torzs védése, kétkezes
védés, Ov alatti teriilet védése, védés a tenyér élével)
A tanult itések, rdgasok gyakorlasa kiilonb6z6 magassdgokba, helyvaltoztatas kdzben
e A kiinduld helyzetbél torténé otlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak megismerése,
gyakorldsa
e Kata gyakorlatot el6készit6 6sszefligg6 gyakorlatlanc végrehajtasa
Egyszer( kézzel (fejre és testre irdnyuld egyenes Utés) és labbal (testre iranyulé egyenes rugas)
torténé tamadasok biztonsagos kontrollalt végrehajtdsa és azok védése a megfelel6
biztonsagos végrehajtdsi tavolsag kialakitasaval
® A védekezés utani ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtdsa mindkét oldalrdl
— Dzsudé
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalsé leszoritas
technikdk végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok
® Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
e Foldharcjatékok leszoritastechnikdk végrehajtasara torekedve
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lefogas, rézsutleszoritas, oldalso leszoritds, karberantds, konyokfeliités, kibujas, oldalsd leszoritasok,
csukléfeszités, tatami, tompitds, birkdzofogas, fogaskeresés, fogdsbontds, egyensulybontas,
tarsemelés, egyenes (ités, karate védéstechnikdk, ellentdmadas, kiizdGtavolsag, otlépéses
alapkiizdelem

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben {izhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 12 éra



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

— nyitott az alapvet6 mozgasformak Ujszer( és alternativ kornyezetben torténé felhasznaldsara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan lgyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének bdvitése (frizbi, futas, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, jartassag szint(i elsajatitdsa (sielés, szankdzas,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

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

Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek haszndlata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvet6 mozgasformak Gjszer(i és alternativ kornyezetben torténé felhasznaldsara,
végrehajtasara;

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

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

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

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

— tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvalodsitdsa automatikussd, mindennapi életének részévé valik;

— rendszeresen végez szamara megfelelG vizi jatékokat, és hajt végre Uszdstechnikakat;

— megnevez és bemutat egyszer( relaxaciés gyakorlatokat;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordan nem csupan lgyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:



— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gydgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6zE6 témakorokbe dgyazottan, annak
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa soran, illetve azokon kiviil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell megvalésitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

Egyszer(bb légzdgyakorlatok dsszeallitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgalé gyakorlatok pontos végrehajtdsa segitségadassal, majd
anélkal

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsa, megtartdsa, tudatositasa

A 4-5 gyakorlatbdl allo, a biomechanikailag helyes testtartast kialakitasat elGsegité gyakorlatsor
0nallé dsszeadllitdsa kis tanari segitséggel

Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, ©6nallé végrehajtésa,
alkalmazasa

A tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak (hajlékonysagdnak)
fejlesztését szolgald kilonboz6 testgyakorlatok ©nallé Osszedllitdsa tandri segitséggel, azok
tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartdsra nevelés

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

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsolé (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonboz6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztil
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vazizomzat, izomérzékelés, onalldan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok,
légzGizmok



