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Az alapfoku nevelés-oktatas masodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu
pszichomotoros és az ezen Kkeresztiil megvaldsulé kognitiv, affektiv-emociondlis képesség-
OsszetevOk fejlesztése tovabb folytatodik. A személyiségformalds - a tanulék életkori
sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodé6 mozgastartalmakon
keresztiil - a tanuldsi, nevelési célokat ugy valositia meg, hogy kozben a Nat
kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai Uni6 kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt
tertilet 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 k6zé az 5. évfolyamtol belép a sportagi alaptechnikak és taktikak
rendszere, a hozzajuk kapcsol6d o6 elméleti ismeretekkel, mikézben folytatodik a széles spektrumu
koordinaciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek
differencialt fejlesztése itt is els6sorban a mozgaskészségek elsajatitdsan, jatékos gyakorlason
keresztiil torténik, majd késébb fokozatosan elétérbe keriil az életkori sajatossagokhoz igazodo
kondiciondlis képzés. A mozgastanulas folyamataban fontos szerepet kap az elméleti tudatositas,
az ok-okozati 6sszefliggések ismertetése, mely elésegiti a mentalizaciés folyamatokat. Mindez a
valtozo6 kornyezeti feltételekhez igazodo, egyre 6sszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat
teszi lehet6vé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi tertilet egészét athatja. A tanul6k tovabb
bévitik az egészséges életvitel alapjaival Osszefliggd ismereteiket. A kozvetlen
mozgastapasztalattal szoros kapcsolatban all6 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul
benniik a kiillonb6zé mozgasformak egészségmeg6rzdé hatasa. Tisztaban vannak az alapszinti
anatomiai, edzéselméleti torvényszertiségekkel (pl. a bemelegités mddja, funkciéi), ami a baleset-
megel6zés, a biztonsagos sportolas, az egészséges testi fejlodés legfébb zaloga. A testi higiéniai
tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a
XXI. szazadi életforma stresszhatdsainak kezelésére megfelel6 stratégiakat (pl. relaxacids
modszerek) sajatitanak el. A tanuldkozponti szemlélettel atitatott oktatasi kornyezetben
er6sodik a tanuldi sportolasi kedv, a mozgashoz f(iz6d6 pozitiv attitlid. Ehhez kapcsol6ddan
prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az élményalapu tananyag-feldolgozas. A valtozatos
munkaformak alkalmazasa, a gyakran valtoz6 osszetételli, képességli heterogén csoportok
egylittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz valé alkalmazkodas, a tolerancia, a
csapatszellem, az egymads tanitdsdnak lehet6ségét is magaba foglalja. Ez a tanulék tarsas
kapcsolataiban az egytittm{ikddésre és kolcsonds tiszteletadasra nevelés céljat valdsitja meg. A
tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés asszertiv eszkozeit kinaljak. A
valtozatos kiizd6feladatokban el6térbe keriil az iskolai kiizdésportokra jellemzd technikak
végrehajtasa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd kreativ alkalmazasa. Ezek az egyszeri
mozgasformak esetében szabadon végrehajthaték, masok tanari iranyitas mellett, a legnagyobb
mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakciékban a pedagdgus mintaado, facilitator szerepe a tanulok kommunikacios
kulturajanak kialakitasaban realizalodik, mely a kooperativ jellegii gyakorldsban kihat a didkok
kozotti kommunikacié mindéségére is. Mindezen tényez8k a mozgassal, sportolassal kapcsolatban
jelentds attitidformalo er6t jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az
induktiv jellegii feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegold6 képességeket
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fejlesztik. A tanulasi tertilet - sajatossagaibdl adéddan - folyamatosan fejleszti az 6nismeretet, az
onelfogadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkoze - a pedagdgus altali
eléremutaté formativ visszajelzések mellett - az 6n- és tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8.
évfolyamon hozzajarulnak a tanuldok sajat készség- és képességszintli erdsségeinek, illetve
hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tanari segitséggel tudatosan fejleszthetok.
A tradicionalis sportdgak meghataroz6 szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a
tanuldkat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas
is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszkozok a mozgastanulas, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitdsanak
hatékony segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelent6sen
pozitiv hatast. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolodoé eszkozrendszerével tudatositjuk a
szabad leveg6n, a természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jollétet
erGsit6 hatdsat, ami pozitiv iranyu befolyast gyakorol a tanulék kornyezettudatos
szemléletmodjara. Ezzel a testnevelés hozzdjarul a fenntarthatdé jelen és jové iranti
elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetenciakat az alabbi médon
fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulds képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kdrnyezettel
kialakult kolcsonhatas eredményeként létrejovo, tartdés és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanulasi formakkal 6sszekapcsolédva a személyiség fejlédésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiillénb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos iskola
kezdeti szakaszaban - jelent6s befolyassal van a tanul6 kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgasos
cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros
tanulas-tanitas csak akkor valdsulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és
tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikacidés kompetenciak: A testnevelés - az érthetség, az arnyaltsag és a pontossag
elvarasainak mentén - fejleszti a nyelvi kommunikdci6 mindségét. A testnevelésben a
kommunikacié altaldban nehezitett koriilmények kozott, felhivd, felszélit6 moddon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erétleniil formalt és artikulacid nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti
a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, igymint a kéz- és karjelzéseket,
a testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A
sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékii
testtartasokra vagy a tdvolodo-kozeled6 mozgasok kifejezéerejére gondolni. A szakkifejezések, a
helyes terminolégia elsajatitasaval lehet6vé valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas
révén tervezhet6 motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacids és tudastarsadalom koraban meghatarozoan fontos,
hogy a korszeri digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-
tanulasi folyamataiba. A digitalis 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 emlithet6 a
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teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -sziirés és -feldolgozas digitalis
eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a
cselekvéses tényezé domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metdédusok altal
- a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé a
motoros tevékenységekkel oOsszefliggd ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A
nyelvhasznalat teszi lehet6vé a mozgasos cselekvéstanuldshoz sziikséges ideomotoros kép, a
gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon alapuld
problémamegoldé gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegi mozgaskészségek (pl.
sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciikat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy tanulasanak és
tanitdsanak jelentds kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelend&k a csapatsportokban fontos
szerepet jatszd egyiittmiikddési formak, a kozosséget alakitd tényezok (a kozos célkitlizések, a
kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton
beliili 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, 6nkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az iskola
a kiemelked6 sportszakemberek és sportolok altal létrehozott Kkreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkoté produkalas biztositasaval tamogatja, hogy a tanulé
értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld
ezeknek a kompetencidknak az elsajatitdsaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés Kreativ otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegit6 gyakorlatok és edzésprogramok 6sszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén,
és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolas rekreaciot tamogato6 elemeit. A tanulé
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallalédi, innovacids és vallalkozdoi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés a
tanulo ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirasat fejlesztve
teszi képessé az egyént a kiilonb6zé munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység
hozzajarul a munkaerkoélcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet,
lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitadsdhoz. A testnevelésben és a
sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6nall6sagot, a monoténiatlirést és az
innovaciot igénylé tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezikészség
alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az 6nallésagot igényl6, dontési helyzeteket biztositd
sportolas a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is hasonld moédon cselekedjen. A
testedzés, a sportolas — a szabadid6 egészséges eltoltésén keresztill, rekreativ hatdsaval - el6segiti
a munka utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés ora keretén belilil megvaldsulé konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartésan csokkent teljesit6képességii
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tanuldk vesznek részt - a testnevel6 tanarnak az egészségi allapotot és az abbol ad6do egyéni
sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell megvaldsitania a fejlesztési
feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszer( gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara
épiil6 tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valo
megjelenését a kerettantervben. A korszeri szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcios
gyakorlatokkal egyenl6 ardnyban megjelend, a kerettantervben megvalésulé témakorok
elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden
témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6nall6an
megjelend ,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a tertileten érintett tanuldkra vonatkozik,
mely Kkilén orakeretben valésul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos orakeret

meghatarozasahoz ad segitséget ,A témakorok attekint6 tablazata” kiegészit6 szovege.

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

A tanul6k mozgashoz f(iz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kiilléonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld
onmagahoz mért fejlédése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonb6zé pontérték-
tablazatok, szdmszersitett vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes probakon és
teszteken elért eredmények mellett legaldabb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezok
figyelembevétele az értékelés, osztalyozas soran.

5-6. évfolyam

Az 5. évfolyamba 1ép6 didkok testi fejlédésében a fidk és a leAnyok kozott jellemz6 killonbségek
még nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt litemii megnytlasi
szakasz kozepén, mig a fiuk a pubertaskort megel6z6 testalkati telit6dési szakaszban jarnak. A két
nem terhelhetésége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldali alapokra épitkezve,
eredményesen tanulnak Uj sportdgi technikdkat mind a zart, mind a nyilt jellegii
mozgaskészségekben. Mozgasigényiik igen jelentds, figyelmiik, koncentraléképességiik tartos,
ami az id6hatékony oraszervezéssel tovabb segiti a pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartéizmainak, a torzs
altalanos erg-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség kezdetben
jatékos formaju, majd egyre inkabb tartds futdssal torténé novelése, ugyanakkor az intenziv
anaerob munkavégzés kertilendd. A koordinacios képességek koziil kiemelten fejleszthet6 a
ritmusérzék, az egyensulyoz6 képesség, a téri tdjékozddd képesség, emellett a nyilt jellegii
mozgasformakban megmutatkozd oOsszekapcsolasi-atallasi képesség is dinamikusan javul. A
sportjatékok oktatdsdban a technikai képzés mellett megjelennek az emberelényds és
létszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és mélységi mozgasok),
el6szor célfelillet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangsulyos szerepet kapnak a
sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékok. Az iziileti és izomzati mozgékonysag a prepubertas
idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az idészakban a dinamikus és statikus
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nyujto hatasu feladatokkal egyarant eredményes a rendszeres gyakoroltatas, ezzel is eldsegitve a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az onvédelmi és klizdGsportok a test-test elleni jatékos kiizd6gyakorlatok megtanitasan tdl a
sportagi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgasformakon keresztiil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6z6 kiizdésportok
mozgastechnikaihoz hasonld elemeket tartalmaztak, most a hdrom iskolai kiizd6sport, a birkdzas,
a judo és a karate mozgasanyagara keriil a hangsdly. E gyakorlatok kondicionalis
képességfejleszt6 hatasai elsGsorban az er6-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk,
valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a hasizmok erdsitése terén, valamint a gerinc
egészséges, fizioldgias tartasanak javitasaban realizadlédnak. A karate lazité és nyujt6 gyakorlatai
a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag iziileti mozgastartomanyanak novelésével
jarulnak hozza az egészséges fejlédéshez.

Az onvédelmi és kiizddsportok a koordinaciéfejlesztés szempontjabdl els6sorban a kognitiv
koordinaciés képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré6 mozgasara adott folyamatosan valtozd
reakcidk miatt. A téri tjékozodd képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a
mozgasszabalyozd és atalakitdé képesség folyamatos fejlédésen mennek at a sportagi
mozgasanyag tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld
személyisége, hiszen a sportagi technikdk nagy koncentraciéval torténd végrehajtasa az 6nuralom
és akaraterd probaja elé allitja a tanulét.

Az 5-6. évfolyam tanuldinak példaképvalaszté igénye a megfelel6 irdnyba terelve el6segiti a
hosszu tavu elkotelez6désiiket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen
alapul6 mozgasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperaciés elemekben gazdag, a
tarsak eltér6 képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritdsként kezeld
viselkedésmintakkal - Kkontrolldlt moédon kivaléan gyakoroltathatok. Oktatasmddszertani
szempontbdl a tanérdk jelentds részét a mozgasos tartalmak bemutatidsan, bemutattatasan
alapul6 képi, vizualis forrasokra épiild direkt oktatasi stratégiak jellemzik, de megjelennek mar az
indirekt mddszertani elemek is.

A tanuldk a gyégytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett —
elsajatitjak a nyujté hatast, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevd, optimalis aerob
terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezd
hatasuak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javulasat
szolgald szabadidds és sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl all6 cselekvéssorokat valtozé térbeli,
id6beli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
eréGfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.
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MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

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

a valtozé kornyezeti feltételekhez célszertien illeszked§ végrehajtasra;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt t6lik is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;

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

ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziilletvédelmi szempontb6l helyes
végrehajtasat;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallg, adott esetben segiti tarsait;
az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 0sszefliggd taplalkozasi szokdsokat alakit ki.
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5. évfolyam

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio 15
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 14
Torna jellegili feladatmegoldasok 14
Sportjatékok 50
Testnevelési és népi jatékok 8
Onvédelmi és kiizdésportok 3
Alternativ kdrnyezetben izhet6 mozgasformak 30
Uszas 18
,Gyongyhalasz” mozgasfejlesztés (gyogytestnevelés) 18
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa 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 tanulo:

megnevez és bemutat egyszer(i relaxaciés gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nall6an is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak onall6 alkalmazasa

4-8 ltem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utdni 6nall6 végrehajtasra
torekvé pontos és rendszeres Kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatsor dsszeallitasa tanari kontrollal

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el8segit6 gyakorlatok 0Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgalod
gyakorlatok 6sszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzbgyakorlatok 0sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa
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— A gyakorlatvezetési mdédszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzodas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati
tényezdk szerinti beazonositasa

— Kiilonbo6z6 testrészek bemelegitését szolgalé gyakorlatok kozos, majd 6nallé (kis tanari
segitséggel) 6sszedllitasa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyujté gyakorlatok jelent6ségének megismerése

— Astressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése

— Az egyszeriibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszerti és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; szergyakorlatok, utasitas, széban
kozlés, bemutatds, bemutattatds, relaxacid, stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadas,
izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— futétechnikaja - osszefliggd cselekvéssor részeként - eltérést mutat a vagta- és a tartés 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 kézben 20-40 m
hosszan

— Ugréfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, térdel6rajt 20-30 m kifutassal
id6re, sprintfutasok 30-60 m-en idére

— Valtofeladatok also és fels6 valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kozben

— Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, tlésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiillonboz6 eszkozokkel (labdak, karikdk, szivacsgerely, szoknyas
labda, sipolé rakéta)

— Téavolugras 1ép6 technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugré helyrél és elugré gerendarol 4-
10 1épés nekifutasbol
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— Felugrasok egy labro6l gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrél nekifutdssal 5-7 1épésbdl,
atlépo, hasmant technikaval

— Az alléképesség, a szivmiikodés és a testtdomegkontroll dsszefliggéseinek megismerése

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

— Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

FOGALMAK

elrugaszkod¢ lab, lendit6 1ab, térdel6rajt, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsag, tempodérzék, pulzus,
atlép6 technika, 1ép6 technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,
doboészektor, hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
TANULASI EREDMENYEK

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

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

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekciés gyakorlatokat;

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatisai ismeretében 6nall6an is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezé6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasdra és a tanult
elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése

— Segitségadas tanitasa, tanuldsa

— Igényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,torndszos” mozgas elsajatitdsara

— Arendelkezésre 4ll6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

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

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

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiilonb6zé
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltér6 iranyokba tornapadon, annak merevité
gerendajan és/vagy gerendan

— Maszdkulcsolassal maszas (rdadon, kotélen), vindormaszas lefelé; fiiggeszkedési kisérletek,
maszdversenyek
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— Andi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapvet6 szabdlyainak megismerése

— Talajon:

Guruléatfordulasok elére-hatra kiilonb6zé testhelyzetekbdl kiillonb6z6 testhelyzetekbe
Fejallas

Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalléan

Kézenatfordulas oldalra mindkét irdnyba

Repiil6 guruléatfordulas

Hid és mérlegallas kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

Osszefiiggé talajgyakorlat dsszeéllitasa

— Ugrészekrényen:

Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggold
atugras

Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolds utdn guruldatfordulads elére, leguggolas,
valamint leterpesztés

Guruléatfordulas el6re ugrdédeszkarodl torténé elrugaszkodassal

— Gerendan:

Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras
Erintéjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas

—  Gyfr{n:

(Fitiknak) Erintd magas gyiiriin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefiiggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; hatsé fliggésbol emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras

Gyltrln: hatso fiiggés; fellendiilés lebeg6 fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras

FOGALMAK

fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefiiggés, lebegtfiiggés, hatsé
fliggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érint6jaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggolé atugras

TEMAKOR: Sportjatékok
TANULASI EREDMENYEK

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

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten haszndlja;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban tudatosan és célszertien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget
mutat;
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a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

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

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa
Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
szélességi és mélységi labda nélkiili timadd mozgasok, védo6tdl vald elszakadas modjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban véd6éként a tdmadé és a célfeliilet helyzetéhez igazodo6 helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A sportjatékokban megjelen6 egyéni és csapatrész tamado, védekezd alaptaktikai és ezekre
épiil6 technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés, letamadas, tdmadodalakzat)
megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timadé és védekez6 labmunka,
indulasok-megallasok, litkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések elsajatitasa

o Az egy és két kézzel tortén6 labdadtadasok helyben és mozgasbol, labdaatvételek
kiilonb6z6 iranyokbdl

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

e Labdavezetés irdny- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban

¢ Kapura dobasok helybd], kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonb6z6 tamado helyekrol

o Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, a szabaddobas, a
biintet6dobas, az ellenféllel torténd szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

Kosarlabda

e Alabda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timad6 és védekez6 labmunka, a
védotdl valo elszakadds iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt kornyezetben, egyszertibb
jatékszituaciékban

e Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszud indulas, egylitem
megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétiitemi{i megallas egy és két labdaleiitésbd],
sarkazas, labdavezetés kozben torténd egyszerlibb irdnyvaltoztatasi mdédok elsajatitasa
megadott feltételekkel

e Labdaatadasok kétkezes mells6vel és fels6vel, egykezes felsd és also, illetve egykezes tolt
atadassal helyben, kiillonb6zé iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbdl mozgd tarsnak
(paros és harmas lefutas)
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o Ahelybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaleiitésbdl, majd folyamatos labdavezetésbdl
és tarstol kapott labdabol torténd fektetett dobas technikajanak ismerete, gyakorlati
elsajatitasa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa a tamado6 és védo jatékosok személyének meghatarozasaval,
indulasi joggal rendelkezd, majd induldsi joggal nem rendelkez6 tamad6 esetében
(adogatoval)

e 2-0-4s és 3-0-as gyorsinduldsok labda nélkiili timadé mozgasanak elsajatitasa (paros
lefutds, harmas lefutds, harmas nyolcas)

Létszamazonos kisjatékokban a tamadé és védo szerepek gyakorlasa
Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulas szabalya, az ellenféllel torténd
szabdlytalansagok maédjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

e Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

Roplabda

e Alabda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkez6 labdahoz torténd helyezkedés tudatositasa

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

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténd jatékra konnyitett feltételek mellett
Helyezkedési médok megismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban
Forgasszabaly alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacio jelent6ségének tudatositasa az eredményes jaték
érdekében

Labdaruagas

e A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben torténé elindulasok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tAmado és védd alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a
jaték folyamataban

e Labdavezetések és labdaitadasok gyakorlasa a labfej kiilonb6z6 részeivel, laposan és
levegbben érkez6 labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsével
Alakzattartassal torténd labdas koordinaciés passzgyakorlatok
Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a
futdssal megegyez6 iranybol, oldalrdl és szembdl érkez6 labdaval

e A labda nélkiili tAmado6 szerepek (helyezkedési médok) megismerése 2-0-as, 3-0-as
gyakorlasi helyzetekben

e AXkiilonbozb védbszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis tavolsagtartas a
tamadatol, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

Valtozatos alaki, méretdi palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciék védoé és tamado
szerepeinek gyakorlasa kilonb6zé méretdi, elhelyezkedésti, szamu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

e 2-1, 3-1 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tdmado jatékosok egyiittmiikodésének, a

védo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok és mérkézésjatékok valtozatos szabalyokkal

A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurul6, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
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— Floorball
® Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes iit6fogas, tit6vel val6 haladas,
indulasok-megallasok, cselezések irdnyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok
Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal
Labdatitések palankra és tarsnak
Lovések és huzasok kozotti kiillonbség megéreztetése
Folyamatos labdaatadasok tarsnak
Kapura l6vések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabol

Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak védése nagypalyan kézzel,
kispalyan allasban iitével, 1abbal, féltérdeld poziciobol iitével, labbal

e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamaddjatékosok egylittmiikodése és a véddjatékos
helyezkedésének gyakorlasa

FOGALMAK

kétszer indulas, 1épéshiba, alsd egyenes nyitas, védbérintés, tAmaddérintés, allasrend, roplabda -
forgas, hosszu- és rovidindulas, egy-és kétiitemii megallas, sarkazas, induldcsel, fektetett dobas,
labda fedezése, bedobas, szabaddobas, szabadrigas, biintetéd obas, blintetérugas, alakzattartasos
passzgyakorlat, alakzatbont6 és alakzattarté helyezkedés, kényszeritd atadas,
tertletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt dtadas, paros és harmas lefutas, floorball - iit6fogés,
labdahtizas és -16vés, kapuel6tér

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— atestnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egytlittmiikodési készséggel
rendelkezik;

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien 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-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A figyelemmegosztast igénylé egyszer(i fogd- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret felolel6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az lires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A tanul6k fokozott kreativitdsara, egyiittmiikodésre épild, osszetett kimentési modokat
megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa
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— Labddas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megval6suld dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznalo fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-
megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvaldsitasa

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiilé6 dobasok, rugasok, litések valtozatos tomegl és méretli eszkdzoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

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

— Az egyszertl és valasztasos reakcididdt fejlesztd paros és csoportos versengések alkalmazasa

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

— Atamado és védo szerepek alkalmazasat eldsegit6 paros és csoportos versengések

— Célfeliiletre torekvd emberfolényes és létszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a tamado
szerepek gyakorlasa, a véd6tol valo elszakaddas gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védé
szerepek gyakorlasa (a passzsavok lezdrasa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valtd- és sorversenyekkel, futé- és fogbjatékokkal

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

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a kiizd6 jellegli feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmadd6 és véd6 szerepeknek megfelelé6 technikai és taktikai
elemeket;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— AKkiizdé jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kiizdgjatékok kézben a tervszerdi gondolkodas és a kreativitas, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

— Akiizd6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet
és tolerancia megtartasa mellett
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— Az allasban és egyéb kiindul6 helyzetekben végrehajthat6, a reakci6éidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszt6 tarsérintés nélkiili paros jellegii eszkoz nélkiili és eszkdzos
kuzdéjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— Akiizd6jatékokban jellemzé tAmadd és védd szerepek gyakorlasat elGsegitd, a gyorsasagot, az
egyszer( reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros jellegti feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Akiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra paros kiizd6jatékok képességfejleszté célu
alkalmazasa

— Az eséstechnikak vezet6 miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgalé legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

FOGALMAK
lefogas, tompitas, fogaskeresés, fogdsbontas, ellentdmadas, kiizd6tavolsag

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben tizhet6 mozgasformak

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitottazalapvetd mozgasformak Ujszeri és alternativ kornyezetben torténd felhasznalasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futas, gérkorcsolya, tirazas,
tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)

— Téli és nyari rekredcios sportok megismerése, jartassag szinti elsajatitasa (sielés, szankézas,
korcsolyazas, jégkorong)

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek haszndalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekilizdése

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

FOGALMAK
természetjards, kornyezetvédelem, streetball, tajfutds, jégkorong, erdei tornapalya,
turistajelzések, kornyezetvédelem
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TEMAKOR: Uszas
TANULASI EREDMENYEK

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

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatisai ismeretében 6nall6an is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre tiszastechnikakat;

— tudatosan, dsszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvalositasa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 01t6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési szokasok
automatizalasa

— Abalesetek megel6zésére tett intézkedések megismerése

— A kitartas, onfegyelem és kiizd6képesség, valamint az all6képesség és a monotdniatilirés
tovabbfejlesztése

— Avizben végezhetl jatékok tanulasa, az iszasok megszerettetése

— Akorabban elsajatitott iszadsnem(ek) gyakorlasa, technikajanak javitasa

— Valasztott Gijabb uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Hatuszoérajt és a fejesugras elsajatitasa

— Meriilési versenyek, uszoversenyek

— A folyamatos uszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos névelése

— Segédeszko6zok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoéztatassal a tanulasi
folyamat hatékonysaganak névelése

— Differencialt gyakorlas az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

FOGALMAK
uszasnem, hatliszdrajt, rajtfejes, taposas, intenziv Uszas, all6képesség

TEMAKOR: Gyogytestnevelés

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes
a jatékvezetésre;
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tudatosan, osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvalositasa automatikussa, mindennapi életének részévé valik;

rendszeresen végez szamara megfelel6 vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikakat;
megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nall6an is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe dgyazottan, annak
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon Kkiviil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell megvalésitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

Egyszeriibb légz6gyakorlatok dsszeallitasa

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa, tudatositasa

A 4-5 gyakorlatbdl all6, a biomechanikailag helyes testtartast kialakitasat el6segit6é
gyakorlatsor 6nall6 6sszeallitasa kis tanari segitséggel

Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitisa, 6nallé végrehajtasa,
alkalmazasa

A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak (hajlékonysdganak)
fejlesztését szolgalo kiilonbozo testgyakorlatok onallé 0sszedllitdsa tanari segitséggel, azok
tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- és terheléshatdrok megismertetése, azok novelését szolgalé tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi dllapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasolé (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonb6z6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

FOGALMAK
vazizomzat, izomérzékelés, onalléan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok,
légzbizmok
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6. évfolyam

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio 17
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 14
Torna jellegii feladatmegoldasok 14
Sportjatékok 60
Testnevelési és népi jatékok 6
Onvédelmi és kiizd6sportok 3
Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak 30
Uszas 18
,Gyongyhalasz” mozgasfejlesztés (gyogytestnevelés) 18
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa 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 tanulo:

megnevez és bemutat egyszerii relaxacids gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekciés gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nall6an is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak onall6 alkalmazasa

4-8 ltem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utdni 6nall6 végrehajtasra
torekvé pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeallitasa tanari kontrollal

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el8segit6 gyakorlatok 0Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgald
gyakorlatok 6sszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzbgyakorlatok 0sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa
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— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzodas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati
tényezdk szerinti beazonositasa

— Kiilonbo6z6 testrészek bemelegitését szolgalé gyakorlatok ko6zos, majd 6nallé (kis tanari
segitséggel) osszedllitasa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyujté gyakorlatok jelent6ségének megismerése

— Astressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése

— Az egyszeriibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszerti és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; szergyakorlatok, utasitas, széban
kozlés, bemutatds, bemutattatds, relaxacid, stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadas,
izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Ugréfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, térdel6rajt 20-30 m kifutassal
id6re, sprintfutasok 30-60 m-en idére

— Valtofeladatok also és felsé valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kdzben

— Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, tlésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiillonboz6 eszkozokkel (labdak, karikdk, szivacsgerely, szoknyas
labda, sipolé rakéta)

— Téavolugras 1ép6 technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugré helyrél és elugré gerendardél 4-
10 1épés nekifutasbol
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— Felugrasok egy labro6l gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrél nekifutdssal 5-7 1épésbdl,
atlépo, hasmant technikaval

— Az alléképesség, a szivmiikodés és a testtomegkontroll 6sszefiiggéseinek megismerése

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

— Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

FOGALMAK

elrugaszkodé lab, lenditd 1ab, térdel6rajt, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsag, tempoérzék, pulzus,
atlép6 technika, 1ép6 technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,
doboészektor, hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
TANULASI EREDMENYEK

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

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

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekciés gyakorlatokat;

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nall6an is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasdra és a tanult
elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése

— Segitségadas tanitasa, tanuldsa

— Igényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,torndszos” mozgas elsajatitdsara

— Arendelkezésre 4ll6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tAmlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, 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

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiilonb6zé
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd iranyokba tornapadon, annak merevitd
gerendajan és/vagy gerendan

— Maszdkulcsolassal maszas (rdadon, kotélen), vindormaszas lefelé; fiiggeszkedési kisérletek,
maszdversenyek
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— Anbi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapvet6 szabalyainak megismerése
— Talajon:

e Guruloatfordulasok el6re-hatra kiillonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6zé testhelyzetekbe
e Fejallas
e Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalléan
e Kézenatfordulas oldalra mindkét irdnyba
e Repiil6 guruléatfordulas
e Hid és mérlegallas kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
e Osszefiiggd talajgyakorlat dsszeallitasa
— Ugrészekrényen:

o Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggolo
atugras
e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas utan guruléatfordulas elére, leguggolas,
valamint leterpesztés
e Guruloatfordulas elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodéassal
— Gerendan:

e Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras
e Erint8jaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas
—  Gyfr{n:

e (Fitknak) Erint6 magas gyfir(in: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefiiggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; hatsé fliggésbol emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras

e Gylriln: hatso fiiggés; fellendiilés lebeg6 fiiggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras

FOGALMAK

fiiggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefiiggés, lebegofiiggés, hatso
fliggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érint6jaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggold atugras

TEMAKOR: Sportjatékok
TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget
mutat;
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a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egytittm{ikddésre valo torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa
Emberel6nyos (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 timadé mozgasok, védo6tdl valé elszakadas maédjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban véd6éként a tdmadé és a célfeliilet helyzetéhez igazodo6 helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamadd, védekezd alaptaktikai és ezekre
épiilé technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés, letdmadds, tdmadoéalakzat)
megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdimad6 és védekez6 labmunka,
indulasok-megallasok, litkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések elsajatitasa

o Az egy és két kézzel tortén6 labdadtadasok helyben és mozgasbol, labdaatvételek
kiilonb6z6 iranyokbdl

e Az ,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszer(i és 0Osszetett labdas koordinacids
gyakorlatokban (pl. haromszog, négyszog, ,y” koordinacios alakzatokban)

e Labdavezetés irdny- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban

¢ Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbd], kiillonb6zé tamado helyekrol

e Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulas szabalya, a szabaddobas, a
biintet6dobas, az ellenféllel torténd szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

Kosarlabda

e Alabda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tAmadé és védekezd labmunka, a
védotdl valo elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt kornyezetben, egyszertibb
jatékszituaciékban

e Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulas, egyiitemii
megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétiitemi{i megallas egy és két labdaleiitésbd],
sarkazas, labdavezetés kozben torténd egyszerlibb irdnyvaltoztatasi mdédok elsajatitasa
megadott feltételekkel

e Labdaatadasok kétkezes mellsvel és fels6vel, egykezes fels6 és also, illetve egykezes tolt
atadassal helyben, kiillonb6zé iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbdl mozgd tarsnak
(paros és harmas lefutas)
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o Ahelybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaleiitésbol, majd folyamatos labdavezetésbdl
és tarstol kapott labdabdl torténd fektetett dobds technikdjanak ismerete, gyakorlati
elsajatitasa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa a tamado6 és védo jatékosok személyének meghatarozasaval,
indulasi joggal rendelkezd, majd induldsi joggal nem rendelkez6 tamadd esetében
(adogatoval)

e 2-0-4s és 3-0-as gyorsinduldsok labda nélkiili timadé mozgasanak elsajatitasa (paros
lefutds, harmas lefutds, harmas nyolcas)

Létszamazonos kisjatékokban a tAmadé és védd szerepek gyakorlasa
Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulas szabalya, az ellenféllel torténé
szabdlytalansagok maédjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

e Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

Roplabda

e Alabda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkezé labdahoz torténd helyezkedés tudatositasa

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

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténd jatékra konnyitett feltételek mellett
Helyezkedési médok megismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban
Forgasszabaly alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacio jelentdségének tudatositasa az eredményes jaték
érdekében

Labdaruagas

e A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben torténé elindulasok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tAmado és védd alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a
jaték folyamataban

e Labdavezetések és labdadtadasok gyakorlasa a labfej kiilonboz6 részeivel, laposan és
levegbben érkez6 labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsével
Alakzattartassal torténd labdas koordinaciés passzgyakorlatok
Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a
futdssal megegyez6 iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezé labdaval

e A labda nélkiili tAmado6 szerepek (helyezkedési médok) megismerése 2-0-as, 3-0-as
gyakorlasi helyzetekben

e AXkiilonbozé védbszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis tavolsagtartas a
tamadatol, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

Valtozatos alaki, méretdi palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciék védoé és tamado
szerepeinek gyakorlasa kiillonb6zé méretd, elhelyezkedésti, szamu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak véaltoztatasaval

e 2-1, 3-1 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tdmado jatékosok egyiittmiikodésének, a

védo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
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— Floorball
® Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes iit6fogas, lit6vel val6é haladas,
indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok
Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal
Labdatitések palankra és tarsnak
Lovések és huzasok kozotti killonbség megéreztetése
Folyamatos labdaatadasok tarsnak
Kapura l6vések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabol

Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak védése nagypalyan kézzel,
kispalyan allasban iitével, 1abbal, féltérdeld poziciobol iitével, labbal

e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tadmaddjatékosok egyiittmiikodése és a védojatékos
helyezkedésének gyakorlasa

FOGALMAK

kétszer indulas, 1épéshiba, alsd egyenes nyitas, védbérintés, tAmaddérintés, allasrend, roplabda -
forgas, hosszu- és rovidindulas, egy-és kétiitemii megallas, sarkazas, induldcsel, fektetett dobas,
labda fedezése, bedobas, szabaddobas, szabadrigas, biintetédobas, biintet6rugas, alakzattartasos
passzgyakorlat, alakzatbont6 és alakzattarté helyezkedés, kényszeritd atadas,
tertletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt dtadas, paros és harmas lefutas, floorball - iit6fogas,
labdahtizas és -16vés, kapuel6tér

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— atestnevelési és sportjaték kozben célszerti, hatékony jaték- és egytlittmiikodési készséggel
rendelkezik;

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A figyelemmegosztast igénylé egyszer(i fogd- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret felolel6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az lires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A tanul6k fokozott kreativitdsara, egyiittmiikodésre épild, osszetett kimentési modokat
megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa
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— Labddas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megval6sulé dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznalo fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-
megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvaldsitasa

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé6 dobasok, rugasok, litések valtozatos tomegl és méretli eszkdzoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

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

— Az egyszertl és valasztasos reakcididdt fejleszt6 paros és csoportos versengések alkalmazasa

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

— Atamado és védo szerepek alkalmazasat el6segit6 paros és csoportos versengések

— Célfeliiletre torekvd emberfolényes és létszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a tamado
szerepek gyakorlasa, a véd6tol valo elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzé Kkisjatékokban a védo
szerepek gyakorlasa (a passzsavok lezdrasa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

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

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett képes
a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kiizd6 jellegli feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmad6 és védd szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akiizdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kiizdgjatékok kézben a tervszerdi gondolkodas és a kreativitas, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

— Akiizd6feladatokban az életkornak megfelel asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet
és tolerancia megtartasa mellett
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— Az allasban és egyéb kiindul6 helyzetekben végrehajthat6, a reakci6éidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszt6 tarsérintés nélkiili paros jellegii eszkoz nélkiili és eszkdzos
kuzdéjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— Akiizd6jatékokban jellemzé tAmadd és védd szerepek gyakorlasat elGsegitd, a gyorsasagot, az
egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros jellegii feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Akiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazdasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra paros kiizd6jatékok képességfejleszt6 célu
alkalmazasa

— Az eséstechnikak vezet6 miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgalé legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

FOGALMAK
lefogas, tompitas, fogaskeresés, fogasbontas, ellentamadas, kiizddtavolsag

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben tizhet6 mozgasformak

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitottaz alapvetd mozgasformak tjszeri és alternativ kornyezetben torténd felhasznalasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futas, gérkorcsolya, tirazas,
tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)

— Téli és nyari rekredcios sportok megismerése, jartassag szinti elsajatitasa (sielés, szankézas,
korcsolyazas, jégkorong)

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek haszndalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekilizdése

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

FOGALMAK
természetjards, kornyezetvédelem, streetball, tajfutds, jégkorong, erdei tornapélya,
turistajelzések, kornyezetvédelem
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TEMAKOR: Uszas

TANULASI EREDMENYEK

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

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nall6an is kezdeményez
ilyen tevékenységet.
a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

az elsajatitott egy (vagy tobb) dszasnemben helyes technikaval, készségszinten uszik;
rendszeresen végez szamara megfelel6 vizi jatékokat, és hajt végre dszastechnikakat;
tudatosan, dsszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvalositasa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az 6lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 61t6zkodési szokasok
automatizalasa

A balesetek megel6zésére tett intézkedések megismerése

A kitartas, onfegyelem és kiizd6képesség, valamint az alloképesség és a monotdniatiirés
tovabbfejlesztése

A vizben végezhet6 jatékok tanulasa, az iszasok megszerettetése

A koradbban elsajatitott uszasnem(ek) gyakorlasa, technikajanak javitasa

Valasztott Gijabb iszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

Hatuszorajt és a fejesugras elsajatitasa

Mertlési versenyek, Uszoversenyek

A folyamatos uszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos novelése

Segédeszkozok felhasznaldsaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkéztatassal a tanulasi
folyamat hatékonysaganak novelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

FOGALMAK
uszasnem, hatliszdrajt, rajtfejes, taposas, intenziv Uszas, all6képesség

TEMAKOR: Gyogytestnevelés

TANULASI EREDMENYEK

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

nyitott az alapvetd mozgasformak djszeri és alternativ kdrnyezetben torténé felhasznalasara,
végrehajtasara;

ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;
a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat;

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes
a jatékvezetésre;
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tudatosan, dsszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvalositasa automatikussa, mindennapi életének részévé valik;

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segitd gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nall6an is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe dgyazottan, annak
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell megvalésitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

Egyszeriibb légz6gyakorlatok dsszeallitasa

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa, tudatositasa

A 4-5 gyakorlatbdl all§, a biomechanikailag helyes testtartast kialakitasat elGsegit6
gyakorlatsor 6nall6 6sszeallitasa kis tanari segitséggel

Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nallé végrehajtasa,
alkalmazasa

A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysdganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgalo kiilonbo6zo testgyakorlatok onallé 0sszedllitdsa tanari segitséggel, azok
tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- és terheléshatdrok megismertetése, azok novelését szolgalé tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi dllapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasolé (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonb6z6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

FOGALMAK
vazizomzat, izomérzékelés, onalléan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok,
légzbizmok
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7-8. évfolyam

A pubertaskorba 1ép6 tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentés
valtozasokon mennek Kkeresztil. A fidknal jelentkezd erdteljes megnyulasi szakasz a mar
stabilizalédott mozgaskészségek, koordinacids képességek szinvonalat ronthatja, mig a lednyok
testalkati Aatrendezédése inkabb kondiciondlis értelemben okozhat teljesitményromlast.
Kiilondsen kiemelend6 az aerob all6képesség visszaesése, amely tobbek kozott a leanyok
megvaltozott érdekl6dési korébdl adodd mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti
testalkati eltérés a terhelhet6ség kiilonbségében is jelentdsen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacids képzéstol. Ezzel
parhuzamosan a motivalas eszkozeként a tudatositas, az ok-okozati 6sszefiiggések feltarasa, a
mindennapi életben torténd hasznalhatésdg megemlitése egyarant bels6 motivaciés tobbletet
nyujt. A serdiil6korra tehet6 a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszer(i névekedése. Ebbél
kiindulva kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget felhasznalé vagy kisebb sulyu
eszkozokkel tdmogatott relativeré-novelésnek, de kiilonosen a torzsizom eré-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A koordinacios képzés terén szenzitiv
id6szaknak tekinthet6 a téri-tajékozddo és az dsszekapcsolasi-atallasi képesség fejleszthetdsége.
Serdiil6korban a fidk iziileti, izomzati mozgékonysaga jelentésen visszaeshet, melynek mértékét
rendszeres gyakorlassal mérsékelhetjiik. A sportjatékok oktatasaban a nagyobb létszammal
végzett jatékok oOsszetettebb taktikai lehetGségei egyre jobban kihasznalhaték, mikdzben
csoportos feladatokkal a szabalykovetd magatartasforma, a tarsak elfogadasa, az egytttmiikodés
készségszinten realizal6dhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanulok széls6séges és hullamzo érzelmi allapota a
pedagdgustdl — a kovetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel. Ez
megfelel6 rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgalé deduktiv jellegii tanulasi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatdk. A tanul6k az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik értelmezni
az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikdézben felismerik
er@sségeiket és hianyossagaikat.

Az dnvédelmi és kiizdésportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlédésével parhuzamosan
bekapcsolddik az oktatasba a technikdk mozgasdinamikajanak célszer(i novelése, a megfelel6
balesetvédelmi el6irasok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett. Mivel a tanuldk altal
kivitelezett technikdk egyre erd&sebbek, folyamatos hangsiuly van a tdrsak irdnti tisztelet,
tolerancia gyakorldsan, valamint a maximadlis 6nkontroll megvaldsitdsan. A tandri iranyitas
kiemelt jelent&séget kap a nyilt készséget feltételezd6 mozgasformaknal.

A gybgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanulok
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetéen a javitd, korrigalé gyakorlatok, valamint az
optimalis aerob terhelést szolgal6 mozgasformak tudatos alkalmazdsa a mindennapi életben.
Emellett cél a megismert szabadidds és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot
javitasa érdekében.
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A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl all6 cselekvéssorokat valtoz6 térbeli,
id6beli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

— a tanult mozgasforma készségszintli Kkivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erofeszitéseit;

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

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az 0sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt,
készségszintii kivitelezésére;
a valtozoé kornyezeti feltételekhez célszertien illeszked§ végrehajtasra;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt t6lik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozdsségformald, csapatkohéziot kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiilonboz6 veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;

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

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

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelGen tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 0sszefliggd taplalkozasi szokdsokat alakit ki.
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7. évfolyam

A témakorok attekint6 tablazata:
Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio 18
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23
Torna jellegii feladatmegoldasok 23
Sportjatékok 80
Testnevelési és népi jatékok 18
Onvédelmi és kiizd6sportok 2
Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak 16
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa 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 tanulo:

megnevez és bemutat egyszer(i relaxacids gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nall6 alkalmazasa

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

5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok 0sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegérzd hatasanak tudatositésa,
alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el6segit6 gyakorlatok Osszedllitdsa, azok
gyakorlasa

A tarto- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgaldé gyakorlatok 6nallo
Osszedllitasa, azok helyes végrehajtasa

Légzbégyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel
végrehajtasa, alkalmazasa
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— A kiilonb6z6 mozgatoérendszeri sériilések megel6zését, rehabilitacidjat érintd elemi szinti
alapelvek, eljarasok megismerése

— Kiilonbo6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nallé dsszeallitasa,
végrehajtasa

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

— A terhelések utan végzett nyudjté hatdst gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok
Osszedllitdsa tanari segitséggel

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

— Az egyszeriibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszer(ibb gimnasztikai gyakorlatok
lépéskombinaciokkal zenére

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszoért alakzat; utasitds, szoban kozlés,
bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
TANULASI EREDMENYEK

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

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten haszndlja;

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A fut6-, dobo- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

— Futdiskolai gyakorlatok (taposd futds, oll6z6 futds, saroklendités, térdemelés, keresztezd
futas), futéfeladatok (repiilé és fokozo6 futds) kiilonboz6 irdnyokba és kombinaciékban,
variacidkban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

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

— A tartés futds egészségmeg6rzd, idedlis testtomeg elérését, megtartasat elGsegitd
intenzitaszénajanak megismerése, ellenérzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futasok tempotartassal 8-12 percig, futdsok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes
és valtozo iramban
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— Ugréiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletb6l (indidnszokdelés, indianszokdelés azonos
labrél 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses 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 1épés) és hosszabb (10-14 1épés) nekifutassal, 1épd technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugré helyrdl és elugré gerendarol

— Magasugras atlép6, hasmant vagy flop technikaval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

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

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

— Az atlétika jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nydjté gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagcsdcsainak, kiemelked6 kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihendid6; nyugalmi, munka- és
terheléses pulzus; valtogatott iramu futds, ferde hajitas, fliggleges és vizszintes vektor,
tadmaszhelyzet, koordinacio, kondici6é

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segitd gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekciés gyakorlatokat;

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6ndalléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-mlivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult
elemekbdl 6nalldéan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atorna jellegli mozgasformak egészségfejleszt6 szerepének tudatositasa

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdéfejleszté gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

— A téri tajékozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése
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— A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

— Az 6nkontroll, az egylittm{ikodés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

— Ahelyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése

— Differencidlt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak
megfeleléen

— (Csak lanyok) Gimnasztikus - 1épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmaz6 - gyakorlatok kivitelezése

— Atornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek megismerése

— Avrendelkezésre all6 és a célnak megfelelS tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tadmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— (Valaszthaté anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— A néi és férfitorna meghataroz6 kiulfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

— Talajon:
e Gurulbatfordulasok el6re-hatra, kiillonboz6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruléatfordulasok sorozatban is
Fejallas kiilonbo6z6 kiindulo6 helyzetekbdl, kiilonbo6zé 1abtartasokkal
Fellendiilés futélagos kézallasba, gurulas el6re
Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelit6leg nyujtott testtel
Repiil6 guruléatfordulas néhany 1épés nekifutasbdl (fiak)
Csusztatas nyujtott iilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)
Vetodés mells6 fekvotamaszbol nyujtott iilésbe (fitk)
Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekotd elemekkel
— Ugrészekrényen:
e Keresztbe allitott ugrészekrényen guggolo atugras
e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés
e Gurulbatfordulas elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:
e [Frintdjards; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras
guggolasban; tAmaszhelyzeten 4t fel- és leugras
e Fliggbleges repiilés kiillonb6z6 kiinduld helyzetekb6l
e Onalléan 6sszeallitott 6sszefiiggd gyakorlatok
—  Gy(r{n:

e (Fiuknak) Magas gyitirtin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet el6re zsugorlefiiggésbe;
zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatsé lefiiggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletbdl
FOGALMAK
futdlagos kézallas, cstsztatds, vetddés, 0sszekotd elemek, eréfejlesztés, izomcsoport
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TEMAKOR: Sportjatékok
TANULASI EREDMENYEK

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

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellen6rzés mellett képes
a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a sportjatékok el6készit6é kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

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

a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, j61 koordindltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiilonb6zd dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikodésre valo torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszer(i és tudatos alkalmazasa
Emberel6nyos (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 tAmadé mozgasok, védétol vald elszakadas modjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban véddként a tAmadd és a célfeliilet helyzetéhez igazod6 helyezkedés tudatos
alkalmazasa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet6 formainak (emberfogas és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegits, levezetd, nyujté gyakorlatainak 0Osszeallitdsa és
végrehajtasa tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek - mint az alaphelyzet, a tAmadé és védekez6 labmunka,
indulasok-megallasok, ltkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések - alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

Beugrasos és felugrasos kapura dobasok el6zetes lendiiletszerzésbdl
Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok pontossaganak, tavolsaganak névelése helyben
és mozgasbdl, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohanasokban

e A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinaciés gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. hAromszog, négyszog, ,y” koordinacios alakzatokban)

e Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indul6cselek 6sszekapcsoldsa kapura dobasokkal
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e Kapura dobasok beddlésbdl, bevetddésbdl, ejtésbol, majd kiilonbozé lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbdl, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv védéjatékos ellen

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e Akapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek - mint az alaphelyzet, a tamadé és védekez6 labmunka,
a védotdl valo elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd {litemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megallas
egy és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok célszerii és hatékony alkalmazasa a mérkoézésjatékokban

e Labdaatadasok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulasi joggal rendelkezd, majd
indulasi joggal nem rendelkezé tdmadd esetében (adogatdval)

e Emberel6nyds és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra
dobassal befejezve

e Létszamazonos mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuléi  kreativitison  alapul6
szabalymaddositasokkal

e [Egy- és kétiitemli megallasbdl tempddobds gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

e Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

e Alapvetd szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda

e A fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeltiletre

e Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd
labda) alkar- és kosarérintéssel

e A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
készségszintii alkalmazasa kiilonb6z6 jatékhelyzetekben

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

e Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiillonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A
6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

Labdartgas

e Alabda nélkiili technikai elemek - mint a mély sulyponti helyzetben torténé elindulasok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tAimado és védd alapmozgasok ismerete - alkalmazasa a
jaték folyamataban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (1abfej kiilonbo6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva

e Alakzattartassal, alakzatbontdssal- és épitéssel torténd labdas koordinaciés
passzgyakorlatok

e Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-4s, majd 2-1-es taktikai helyzetben
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o 3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberelényds Kkisjatékokban a tamaddé jatékosok
egyluttmiikodésének, a védo jatékosok 6sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

e Rugasok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, a futassal megegyezd iranybdl, oldalrol és szembdl érkez6 labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A teriiletvédekezés alkalmazasa a jatékban
Egy- és kétudvaros emberel6nyos kisjatékokban az ftres passzsavok hatékony
megjatszasa id6kényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

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

— Floorball

® Labda nélkiili technikai elemek - mint az alapallas, a tAmad6 és véd6 alapmozgasok, a
helyes iit6fogas, iit6vel valé haladas, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal
- alkalmazasa a jaték folyamataban

® Labdavezetések, dtadasok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazodva

® Labdaatadasok tarsnak palank segitségével

® Labdatartast fejleszt6 jatékok

e Kapura lovések labdavezetésbdl

® Szabad iitések, biintetd ttések gyakorlasa

® Kapus alaphelyzet kialakitdsa, kapura 16tt labdak védése

® (Csereszituaciok gyakorlasa

o 2-2,3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamadé jatékosok egyiittmiikdodése és a védojatékosok
osszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

® Létszamazonos Kisjatékok a modositott szabalyok szerint

FOGALMAK

véddtavolsag, félaktiv védd, aktiv védo, fels6 egyenes nyitas, feladas, sancolas, egyenes lelités,
gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas, tempddobas, ataddcsel, rugocsel,
alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitds, pontrigas, beugrasos és felugrasos

P

kapura 16vés, dugattyimozgas, kosarlabda - induldsi jog, megel6z6 szerelés, floorball -
szabadiités, bilintet&iités, védekezés, csere

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
TANULASI EREDMENYEK

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

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

— atestnevelési és sportjaték kozben a célszerti, hatékony jaték- és egylittmiikodési készséget
mutat;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
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a sportjatékok el6készit6é kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa
A manipulativ mozgéasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényl6 egyszerii fogd- és
futéjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret felolel6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazod6 legmegfelel6bb egylittm{ikodési lehetéségek kivalasztasara épiild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)
A tanulék fokozott kreativitasara, egylittm{ikddésre épiils, Osszetett kimentési modokat
megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsulé, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznalé fogo6- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-
megallasok, cselezések litkozés nélkiili megvaldsitasa

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat el6segit6 paros és csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé6 dobasok, ragasok, litések valtozatos tomegii és méretl eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé
jatékokban

Az egyszerli és valasztdsos reakci6id6t fejleszt§ paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

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

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igényld, egyre 6sszetettebb
mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdéba valtéversenyben, tadblajatékok mozgasos
valtozatban)

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadé
szerepek készségszintli elsajatitasa, a védo6tol vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal
Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a védd
szerepek készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezaradsa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

A tart6- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futé- és fogojatékokkal

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetdé magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott
emberfogas, lires tertletre helyezkedés
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul 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 kizdd jellegli feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmadoé és védd szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai
elemeket;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akiizdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kiizd6jatékok kozben a tervszer(i gondolkodas és a kreativitas, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

— Akiizd6feladatokban az életkornak megfelel§ asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet
és tolerancia megtartasa mellett

— Az allasban és egyéb kiindul6 helyzetekben végrehajthato, a reakci6idét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erot fejlesztd tarsérintés nélkiili paros jellegii eszkoz nélkiili és eszkozos
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— Akitlizd6jatékokban jellemz6 tAmado és védo szerepek gyakorlasat elsegit6, a gyorsasagot, az
egyszeri reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros jellegii feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Akiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszeri huzasokra, toldsokra paros kizdéjatékok képességfejleszté célu
alkalmazasa

— Az eséstechnikak vezeté miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgal6 legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

FOGALMAK
lefogas, tompitas, fogdskeresés, fogdsbontas, ellentdmadas, kiizd6tavolsag

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitottaz alapvetd mozgasformak djszerti és alternativ kornyezetben torténd felhasznalasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

Az idé6jaras, az o0ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek
megértése

Az egészségmegdrz6 mozgasformak kategéridinak intenzitds szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futas, géorkorcsolya, tirazas,
tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas,
falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, tiirakenuzas)

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld6 hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

Az alternativ kornyezetben {izhet6 sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradiciondlis, természetben {(izhetd sportag torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
strandkézilabda, strandroplabda, tajolo, égtajak, folyadékpdtlas, napsugarzas, egészség
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8. évfolyam

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio 18
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23

Torna jellegii feladatmegoldasok 23
Sportjatékok 84
Testnevelési és népi jatékok 14
Onvédelmi és kiizd6sportok 2
Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak 16

Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nall6 alkalmazasa

4-8 Utemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazasa

5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok 0sszedllitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegdérz6 hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszdrt alakzat) alkalmazo 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 testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok 6sszedllitdsa, azok
gyakorlasa
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A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitését, nyudjtasat szolgalé gyakorlatok 6nall6
Osszedllitasa, azok helyes végrehajtasa

Légzbégyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitidsoknak megfelel6
végrehajtasa, alkalmazasa

A kiilonb6z6 mozgatérendszeri sériillések megel6zését, rehabilitacidjat érinté elemi szinti
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgalé gyakorlatok kozos, majd onallé 6sszeallitasa,
végrehajtasa

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

A terhelések utan végzett nyujté hatasu gyakorlatok jelent6ségének ismerete, azok
Osszedllitasa tanari segitséggel

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

Az egyszer(ibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszer(ibb gimnasztikai gyakorlatok
lépéskombinaciokkal zenére

FOGALMAK
menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszoért alakzat; utasitds, szoban kozlés,
bemutatdas, bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
TANULASI EREDMENYEK

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

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;
tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

futotechnikaja - Osszefiiggd cselekvéssor részeként - eltérést mutat a vagta- és a tartds futas
kozben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, dobd- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgisképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa
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— Futodiskolai gyakorlatok (taposé futds, oll6zé futds, saroklendités, térdemelés, keresztezd
futas), futéfeladatok (repiilé és fokozd futas) kiillonboz6 iranyokba és kombinacidkban,
variacidkban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

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

— A tartés futds egészségmegOrz6, idedlis testtomeg elérését, megtartasat elGsegitd
intenzitaszénajanak megismerése, ellenérzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futasok tempotartassal 8-12 percig, futdsok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes
és valtozo iramban

— Ugréiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletb6l (indidnszokdelés, indidnszokdelés azonos
labrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses 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 1épés) és hosszabb (10-14 1épés) nekifutassal, 1ép6 technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugré helyrél és elugré gerendarol

— Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

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

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

— Az atlétika jelleg(i feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nydjté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott hdrom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagcsdcsainak, kiemelked6é kilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcstucs, résztav, pihen6idd; nyugalmi, munka- és
terheléses pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitas, fiiggéleges és vizszintes vektor,
tamaszhelyzet, koordinacio, kondicio

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
TANULASI EREDMENYEK

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

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

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében onalldéan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszt6 gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az onkontroll, az egyiittmiikodés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés dsszhangjanak megteremtése
Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak
megfelelen

(Csak lanyok) Gimnasztikus - 1épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazé - gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
(Valaszthat6 anyagként) Alapvet6 ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A néi és férfitorna meghatarozé kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Talajon:

e Gurulbatfordulasok el6re-hatra, kiillonboz6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe;

guruléatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbo6z6 kiindulo6 helyzetekbdl, kiillonbo6zé labtartasokkal

Fellendiilés futélagos kézallasba, gurulas el6re

Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nyujtott testtel

Repiil6 guruléatfordulas néhany 1épés nekifutasbdl (fiak)

Csusztatdas nyujtott iilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)

Vet6dés mellsé fekvotamaszbdl nyjtott tilésbe (fiuk)

Osszefliggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

Ugroészekrényen:

e Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggolo atugras

e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés

e Gurulbatfordulas elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

e [Frintdjards; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallds; jaras
guggolasban; tAmaszhelyzeten at fel- és leugras

e Filiggbleges repiilés kiillonb6z6 kiindulé helyzetekbdl
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e Onalldan 6sszeallitott 6sszefiiggd gyakorlatok
—  Gyf(rin:
e (Fiuknak) Magas gytir(in: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére zsugorlefliggésbe;
zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletbdl
FOGALMAK
futélagos kézallas, cstuisztatas, vetddés, 6sszekotd elemek, eréfejlesztés, izomcsoport

TEMAKOR: Sportjatékok
TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kdzben célszer(, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget
mutat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

— A sportjatékok kiilonbo6zé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikodésre valo torekvés

— 1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés célszerti és tudatos alkalmazasa

— 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 tAmadé mozgasok, védétél vald elszakadas modjainak
gyakorlasa

— Kisjatékokban védéként a tdmadd és a célfeliilet helyzetéhez igazod6 helyezkedés tudatos
alkalmazasa

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegits, levezets, nyujté gyakorlatainak 0Osszeallitisa és
végrehajtasa tanari kontrollal

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Kézilabda
e Alabda nélkiili technikai elemek - mint az alaphelyzet, a tamado és védekez6 labmunka,

indulasok-megallasok, ltkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések - alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran
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Beugrasos és felugrasos kapura dobasok el6zetes lendiiletszerzésbdl
Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok pontossaganak, tavolsaganak novelése helyben
és mozgasbdl, alkalmazasuk gyors indulasokban és lerohanasokban

e A figyelem megosztasat igényl6 Osszetett labdas koordinacidés gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszo6g, négyszog, ,y” koordinaciés alakzatokban)
Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek 6sszekapcsolasa kapura dobasokkal
Kapura dobasok beddlésbdl, bevet6désbol, ejtésbdl, majd kiilonb6zoé lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv védéjatékos ellen

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e Akapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek - mint az alaphelyzet, a tamadé és védekez6 labmunka,
a védotdl valo elszakadds iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések - készségszintli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd {litemtartdssal, a rovid- és
hossziindulas, az egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megallas
egy és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszertibb
iranyvaltoztatasi médok célszerii és hatékony alkalmazasa a mérkoézésjatékokban

e Labdaatadasok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

e 1-1 elleni jaték gyakorldsa labdaszerzést kovetden, indulasi joggal rendelkez6, majd
indulasi joggal nem rendelkez6 tAmado esetében (adogatoval)

e Emberel6nyds és létszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok kosarra
dobassal befejezve

e Létszamazonos mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuléi  kreativitdson  alapuld
szabalymaddositasokkal

e [Egy- és kétiitemli megallasbdl tempddobds gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

e Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

e Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda

e A fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

e Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa tarsnak (nyitadsfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd
labda) alkar- és kosarérintéssel

e A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
készségszintii alkalmazasa kiilonb6z6 jatékhelyzetekben

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

e Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiillonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A
6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

Labdartgas

e Alabda nélkiili technikai elemek - mint a mély stlyponti helyzetben térténé elindulasok,

megallasok, irdnyvaltoztatasok, tAimado és védd alapmozgasok ismerete - alkalmazasa a
jaték folyamataban
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e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (1abfej kiilonbo6zé részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva

e Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdas koordinaciés
passzgyakorlatok
Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben
3-2, 4-2 és 4-3 elleni embereldonyds kisjatékokban a tamaddé jatékosok
egyuttmiikodésének, a védo jatékosok 6sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

e Rugasok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé cstiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, a futassal megegyezd iranybdl, oldalrol és szembdl érkezé labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A teriiletvédekezés alkalmazasa a jatékban
Egy- és Kkétudvaros emberelényds Kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa id6kényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

e Akapus alaphelyzet kialakitasa, gurul6, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirtigas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball

® Labda nélkiili technikai elemek - mint az alapallas, a tAmado és véd6 alapmozgasok, a
helyes iit6fogas, iit6vel valé haladas, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal
- alkalmazasa a jaték folyamataban

® Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazodva

® Labdaatadasok tarsnak palank segitségével

® Labdatartast fejleszt6 jatékok

e Kapura lovések labdavezetésbdl

® Szabad iitések, biintet6 iitések gyakorlasa

® Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

® (sereszituaciok gyakorlasa

o 2-2,3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tdmadé jatékosok egylittmiikodése és a védodjatékosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

® Létszamazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint

FOGALMAK

védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsé egyenes nyitas, feladas, sancolas, egyenes leiités,
gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas, tempddobas, atadocsel, rugocsel,
alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitds, pontrugas, beugrasos és felugrasos
kapura 16vés, dugattyimozgas, kosarlabda - induldsi jog, megel6z6 szerelés, floorball -
szabadiités, biintetdiités, védekezés, csere

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
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a testnevelési és sportjaték kozben a célszerti, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget
mutat;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa
A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényl6é egyszeri fog6- és
futojatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret fel6lel6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazod6 legmegfelel6bb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara épiilé
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)
A tanulék fokozott kreativitdsara, egylttmiikodésre épiild, Osszetett kimentési moédokat
megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsulé, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznalo fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatdsok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvaldsitasa

A tamado és védd szerepek alkalmazasat el6segit6 paros és csoportos versengések

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

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldldsara torekvs, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rugasok, litések valtozatos tomegli és méretli eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzo
jatékokban

Az egyszerli és valasztdsos reakci6id6t fejleszt§6 paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

Az egyszer( és O0sszetett sportagi technikak gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igényld, egyre 6sszetettebb
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a tamadé
szerepek készségszintii elsajatitasa, a véd6tol valo elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal
Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védé
szerepek készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

A tarto- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valtd- és sorversenyekkel, fut6- és fogdjatékokkal
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FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykoveté magatartas, fair play, célfeliillethez igazitott
emberfogas, lires tertletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

a kiizd6 jellegii feladatokban életkoranak megfelelé asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tamadd és védd szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

Kiizd6jatékok kozben a tervszerli gondolkodas és a kreativitas, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel$ asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet
és tolerancia megtartasa mellett

Az allasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthat6, a reakciéiddt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erot fejlesztd tarsérintés nélkiili paros jellegii eszkoz nélkiili és eszk6zos
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizd6jatékokban jellemzé tAmadé és védd szerepek gyakorlasat el6segitd, a gyorsasagot, az
egyszeri reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros jellegii feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszeri huzasokra, toldsokra paros kuzdéjatékok képességfejleszté célu
alkalmazasa

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

FOGALMAK
lefogas, tompitas, fogdskeresés, fogdsbontas, ellentdmadas, kiizd6tavolsag

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak
TANULASI EREDMENYEK

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

nyitott az alapvetd mozgasformak djszeri és alternativ kdrnyezetben torténé felhasznalasara,
végrehajtasara.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas k6zben;
a szabadban végzett foglalkozadsok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének
tudatositasa

Az id6jaras, az oltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek
megértése

Az egészségmegérz6 mozgasformak kategoéridinak intenzitds szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futas, gérkorcsolya, tirazas,
tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas,
falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, tirakenuzas)

Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfelel6 hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

Az alternativ kornyezetben {(zhet§ sportok specifikus bemelegit, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak dsszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradiciondlis, természetben {(izhet§ sportadg torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
strandkézilabda, strandréplabda, tajolo, égtajak, folyadékpdtlas, napsugarzas, egészség



