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TESTNEVELES
5-8. EVFOLYAM

Az alapfoku nevelés-oktatas masodik szakaszédba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldald
pszichomotoros €s az ezen keresztiil megvaldsulé kognitiv, affektiv-emociondlis képesség-
Osszetevok fejlesztése tovabb folytatodik. A személyiségformalds — a tanuldk életkori
sajatossdgainak figyelembevételével, a szenzitiv idészakokhoz igazodé mozgastartalmakon
keresztiil — a tanuldsi, nevelési célokat ugy valdsitjia meg, hogy kozben a Nat
kompetenciarendszerében realizdlja az Eurdpai Unié kulcskompetencidinak fejlesztését.
Kiemelt teriilet a személyes és tdrsas kompetencia-0Osszetevok rendszerében a szomatikus
egészség, a szocio-emociondlis jOllét, a biztonsag €s az emberi kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei k6z€ az 5. évfolyamtdl belép a sportagi alaptechnikdk és taktikak
rendszere, a hozzdjuk kapcsolédé elméleti ismeretekkel, mikozben folytatodik a széles
spektrumi koordinédcidsképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondiciondlis
képességek differencidlt fejlesztése itt is els6sorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos
gyakorldson keresztiil torténik, majd késébb fokozatosan eldtérbe keriill az életkori
sajatossagokhoz igazod6 kondiciondlis képzés. A mozgastanulds folyamatdban fontos szerepet
kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati Osszefiiggések ismertetése, mely eldsegiti a
mentalizéciés folyamatokat. Mindez a véltozd kornyezeti feltételekhez igazodd, egyre
Osszetettebb mozgdssorok hatékony elsajatitdsat teszi lehetové.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulési teriilet egészét athatja. A tanulok tovabb
bovitik az egészséges életvitel alapjaival Osszefiiggd ismereteiket. A kozvetlen
mozgastapasztalattal szoros kapcsolatban all6 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul
benniik a kiillonbozé mozgasformédk egészségmegdrzd hatdsa. Tisztdban vannak az alapszinti
anatémiai, edzéselméleti torvényszertiségekkel (pl. a bemelegités modja, funkcidi), ami a
baleset-megel0z€s, a biztonsagos sportolds, az egészséges testi fejlodés legfobb zdloga. A testi
higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel
parhuzamosan a XXI. szazadi életforma stresszhatasainak kezelésére megfeleld stratégidkat (pl.
relaxdciés modszerek) sajatitanak el. A tanul6kozpontu szemlélettel Atitatott oktatasi
kornyezetben erdsodik a tanuldi sportolédsi kedv, a mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlid. Ehhez
kapcsoléddan prioritdst kapnak a jatékos feladatmegolddsok, az élményalapi tananyag-
feldolgozds. A valtozatos munkaformak alkalmazdasa, a gyakran véltozé osszetételii, képességii
heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz vald
alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymads tanitdsdnak lehetOségét is magdba
foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egyiittmiikodésre és kolcsonos tiszteletaddsra
nevelés céljat valdsitja meg. A tarsas mozgéasformak egyben az elfogadést, a konfliktuskezelés
asszertiv eszkozeit kindljdk. A véltozatos kiizddéfeladatokban eldtérbe keriill az iskolai
kiizddsportokra jellemzd technikdk végrehajtdsa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd
kreativ alkalmazdsa. Ezek az egyszerli mozgdsformdk esetében szabadon végrehajthatok,
masok tandri irdnyitds mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsdg elérésére torekedve, a
balesetveszély minimadlisra csokkentése mellett.
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A tandr-didk interakci6kban a pedagégus mintaadd, facilititor szerepe a tanuldk
kommunikiciés kultdrdjanak kialakitdsaban realizalodik, mely a kooperativ jellegii
gyakorlasban kihat a didkok ko6zotti kommunikdcié mindségére is. Mindezen tényezok a
mozgéssal, sportoldssal kapcsolatban jelentds attitlidformélé erdt jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az
induktiv jellegli feladatmegolddsok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd
képességeket fejlesztik. A tanuldsi teriilet — sajatossdgaibdl adédéan — folyamatosan fejleszti
az Onismeretet, az Onelfogadds képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkdze — a
pedagdgus 4ltali eldremutatéd formativ visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés.

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

A testnevelés tantdrgy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi
modon fejleszti:

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanuléds képességének elsajdtitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartés €s alkalmazkodd valtozds, amely a
kiilonbozo tanuldsi formédkkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiillonbozé mozgasformdk elsajatitdsa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszdban — jelentOs befolydssal van a tanulé kognitiv fejlodésére, hiszen a
mozgéasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak sordn figyelembe
veszik az életkori és tanuldsi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthetéség, az arnyaltsag €s a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikdcié mindségét. A testnevelésben a
kommunikécié altaldban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolité mddon zajlik,
amelynek nem lehet sajitja az erdtleniil formalt €s artikulacié nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallds utdni szovegértés mellett a kommunikacié mas formadit is, dgymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikicié mentén folynak, elég csak a
jelzésértékil testtartdsokra vagy a tdvolodd-kozeledd mozgdsok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajdtitdsdval lehetdvé valik a procedurdlis tudas
atforditdsa a gondolkodas révén tervezhetdé motoros produktummad.

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

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds sordn elsGsorban a
cselekvéses tényezd domindl, de a hatékonysdga és eredményessége — a verbadlis metédusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fiigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetdvé a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek €és tapasztalatok térolasa,
felidézése. A nyelvhaszndlat teszi lehetdvé a mozgdsos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon
alapul6 problémamegoldé gondolkodds egyardnt megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) véltozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben €s a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsdggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitdsara is. A tantargy tanuldsdnak és
tanitdsanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelendOk a csapatsportokban
fontos szerepet jatszd egyiittmiikodési formak, a kozosséget alakité tényezOk (a kozos
célkitlizések, a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald
szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozds €s egymadsrautaltsag stb.).

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

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés
a tanuld ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirdsat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiillonb6z0 munkatevékenységek elvégzésére. A
sporttevékenység hozzdjarul a munkaerkodlcsi tulajdonsdgok (példdul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, felelosségteljesség, munkaszeretet) kialakitidsahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsdgot, a kockdzatot, az onéllésagot, a
monotoniatlirést €s az innovacidt igényld tevékenységekre, a vallalkozdshoz sziikséges
kezdeményezdkészség alkalmazdsdra €és a hatdrozott viselkedésre. Az Onallésagot igénylo,
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dontési helyzeteket biztosité sportolds a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés sordn is
hasonlé6 mdédon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidd egészséges eltoltésén
keresztiil, rekreativ hatdsdval — elOsegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolodast és
regenerdlodast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén beliil megvalosul6 konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartésan csokkent teljesitOképességi
tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl addédo egyéni
sajatossdgot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell megvaldsitania a fejlesztési
feladatokat.

A tanulok mozgashoz fiz0d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6zd sportagi mozgdskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanul6
onmagahoz mért fejlodése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonb6zd pontérték-
tdblazatok, szamszer(isitett vagy grafikonos statisztikai eljardsok, de az egyes probdkon és
teszteken elért eredmények mellett legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezok
figyelembevétele az értékelés, osztalyozas soran.

TESTNEVELES
5. évfolyam

Az 5. évfolyamba 1€p6 didkok testi fejlddésében a fiik és a lednyok kozott jellemzo
kiilonbségek még nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszi (9 éves kortdl tartd), mérsékelt
item{i megnyuldsi szakasz kozepén, mig a fitik a pubertaskort megeldz0 testalkati telitddési
szakaszban jarnak. A két nem terhelhetésége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldald
alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak dj sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt
jellegli mozgédskészségekben. Mozgasigényiik igen jelentds, figyelmiik,
koncentraloképességiik tartés, ami az idOhatékony Oraszervezéssel tovdbb segiti a
pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondiciondlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartéizmainak, a
torzs altalanos erd-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség
kezdetben jatékos form4jd, majd egyre inkabb tartds futdssal torténd novelése, ugyanakkor az
intenziv anaerob munkavégzés keriilendd. A koordindciés képességek koziil kiemelten
fejleszthetd a ritmusérzék, az egyensulyoz6 képesség, a téri tdjékozodo képesség, emellett a
nyilt jellegi mozgasformdkban megmutatkozé Osszekapcsoldsi-atallasi képesség is
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatasaban a technikai képzés mellett megjelennek az
embereldnyos és 1étszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és
mélységi mozgasok), el0szor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangstlyos
szerepet kapnak a sportjatékokat elOkészitd testnevelési jatékok. Az iziileti és izomzati
mozgékonysdg a prepubertds idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
idészakban a dinamikus és statikus nyudjt6 hatdst feladatokkal egyardnt eredményes a
rendszeres gyakoroltatds, ezzel is eldsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.
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Az onvédelmi és kiizdésportok a test-test elleni jatékos kiizdogyakorlatok megtanitasan tdl a
sportdgi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgéasformdkon keresztiil csindltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonboz6 kiizddsportok
mozgéstechnikdihoz hasonlé elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai kiizddsport, a
birkézas, a judo és a karate mozgdsanyagdra keriil a hangsily. E gyakorlatok kondiciondlis
képességtejlesztd hatdsai elsOsorban az erd-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk,
valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- €s a hasizmok erdsitése terén, valamint a gerinc
egészséges, fiziologids tartdsdnak javitdsdban realizdlédnak. A karate lazitdé és nyujtéd
gyakorlatai a csip0- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag iziileti mozgastartomanyanak
novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlodéshez.

Az onvédelmi és kiizdOsportok a koordindcidfejlesztés szempontjdbdl elsdsorban a kognitiv
koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltérd mozgasara adott folyamatosan véltozo
reakciok miatt. A téri tdjékozodo képesség, a reakciOképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis,
a mozgdasszabdlyozd és atalakité képesség folyamatos fejlodésen mennek at a sportdgi
mozgasanyag tanitisa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovadbbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld
személyisége, hiszen a sportdgi technikdk nagy koncentracidval torténd végrehajtisa az
onuralom és akaraterd probdja elé éllitja a tanul6t.

Az 5. évfolyam tanuldinak példaképvalasztd igénye a megfelel irdnyba terelve elOsegiti a
hosszu tavu elkotelezodésiiket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen
alapulé mozgasformdkat szeretik, melyek — j6l megszervezett, kooperacids elemekben gazdag,
a tarsak eltérd képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezeld
viselkedésmintdkkal — kontrolldlt mdédon kivdléan gyakoroltathatok. Oktatdsmddszertani
szempontbdl a tandrdk jelentds részét a mozgdsos tartalmak bemutatdsan, bemutattatisan
alapul6 képi, vizudlis forrasokra épiil0 direkt oktatasi stratégidk jellemzik, de megjelennek mar
az indirekt modszertani elemek is.

A tanuldk a gy6égytestnevelés mozgdsformdiban — a korrekcios gimnasztika gyakorlatok mellett
— elsajatitjdk a nyudjté hatdsd, valamint az egyéni sajitossdgokat figyelembe vevd, optimadlis
aerob terhelést biztosito gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezd
hatdsiak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az dllapotuk javuldsat
szolgald szabadidds és sportjatékokkal is.
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Testnevelés
Idékeret: 180 ora/év (5 ora/hét)

A témakorok attekinté tablazata:
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Témakor neve Kerettantervi Eltérés a Helyi tanterv
oraszam kerettantervtol oraszama
(heti oraszam: (heti oraszam:
5 ora) 5 6ra)
Gimnasztika és rendgyakorlatok —
prevencid, relaxécié; Motorikus, illetve 18 +2 20
fittségi tesztek
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23 +3 26
Torna jellegli feladatmegolddsok 23 +3 26
Sportjatékok (helyi vélasztds alapjdn: 35 +15 50
koséarlabda, labdarigas, floorball)
Testnevelési és népi jatékok 17 +3 20
Onvédelmi és kiizdésportok 20 +2 22
Alternativ kornyezetben tizhetd
) ) 16 16
mozgasformak
Uszds *+ 18 -18 0
Osszes 6raszam: 170 +10 180

* Amennyiben adottak a feltételek
+ Helyi intézményi elvaras a +18 6ra

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié, Motorikus, illetve

fittségi tesztek
ORASZAM: 20 éra




Utassy Jézsef Altalanos Iskola
Helyi tanterv — Testnevelés 2020

TANULASI EREDMENYEK:

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a tanév végére:

— tudatosan torekszik arra, hogy tervezetten, rendezetten és rendszeresen végezzen a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— megnevez €s bemutat egyszerl relaxacids gyakorlatokat;

— torekszik arra, hogy a mindennapi sporttevékenységébe beépitsen korrekcids
gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOndalléan is
kezdeményezni probél ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtdsanak segitséggel torténd alkalmazdsa

4-8 iiteml szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6ndll6 végrehajtasra
torekvo pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatsor Osszedllitdsa tandri kontrollal

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és sz€tszort alakzat) alkalmazé gyakorldsa

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A tandr 4altal Osszedllitott, biomechanikailag helyes testtartds kialakitasit eldsegitod
gyakorlatok elvégzése segitséggel

A tart6- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgdld
gyakorlatok Osszedllitasa segitséggel, azok megkozelitdleg helyes végrehajtasa
Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitisoknak megfeleld
megkozelitdleg helyes végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhizddds, izomszakadds, izomgorcs, izomldz) ok-okozati
tényezOk szerinti felismerése

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgdlé gyakorlatok kozos ( tandri segitséggel)
Osszedllitasa, végrehajtisa

A terhelések utani nyujté gyakorlatok jelentdségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési stratégidinak
megismerése

Az egyszeriibb relaxacids technikdk megismerése €s segitséggel torténd alkalmazasa
Egyszerl és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok elvégzése zenére
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- NETFIT-FELMERESEK - Nemzeti Egységes Tanul6i Fittségi Teszt (NETFIT)

— NETFIT-tesztek : testtomeg, testmagassag, BMI-index, Ingafutés teszt, iitemezett hasizom
teszt, torzsemelés teszt, iitemezett fekvOtdmaszteszt, kézi szoritder6t méro teszt, helybdl
tavolugras teszt , hajlékonysagi teszt.

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas,
szoban kozl€és, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzdodas, izomszakadas,
izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 26 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben jartassdg szintjén
haszndlja;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon,
egyuttal igyekszik felkésziilni az id6jards kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben;

— tudatosan torekszik arra, hogy tervezetten, rendezetten és rendszeresen végezzen a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— futétechnikdjaban torekszik arra, hogy eltérés legyen lathat6 a vagta- és a tartds futds
kozben;
— probdlja megfelelden alkalmazni a tdvol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és
sulylokés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Futéiskolai és futéfeladatok egyenesen és iven, eldre, hitra, oldalra mozgas kézben 20-30
m hosszan

— Ugroéfeladatok el- és felugrassal, akaddlyokra és akadalyok atugrasaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozé testhelyzetekbdl, probdlkozas a térdeld rajttal
20-30 m kifutéssal idore, sprintfutdsok 30—40 m-en

— Viltéfeladatok parban, helyben és mozgas kdzben

— Dobdgyakorlatok 1-2 kg-os tomott labddaval fekvésben, iilésben, térdelésben, élldsban,
dobasok kiilonbozd eszkozokkel (labdék, karikdk, egyéb, rendelkezésre all6 eszkdzokkel

— Tévolugras 1ép6 technikaval, rovid nekifutasbdl emelt elugré helyrdl és elugré savbol 3-5
1épés nekifutasbol

— Felugrasok egy 1abrdl gumiszalagra, 1écre, szembdl és oldalrdl nekifutdssal 3-5 1€pésbdl,
atlépdo, technikaval

— Az alloképesség, a szivmiikodés és a testtomegkontroll 6sszefiiggéseinek megismerése
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— Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban €és tempdvéltassal 6 -8 percen keresztiil
— Az atlétika fobb versenyszabdlyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

FOGALMAK

elrugaszkod¢ 1ab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibds rajt, valtéjel, valtotavolsag, tempdérzék, pulzus,
atlépo technika, 1€p6 technika, nekifutasi tdvolsdg, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,
doboszektor, 4tlépo technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 26 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— tudatosan torekszik arra, hogy tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végezzen a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat elosegitd gyakorlatokat;

— torekszik arra, hogy a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépitsen korrekcids
gyakorlatokat;

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

— atorna, aritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgédsformakon keresztiil tanari
irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossdgat €s kifejezOképességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— segitségaddssal képes egy-egy dltala kivélasztott tornaclem bemutatdsdra és a tanult
elemekbdl segitséggel alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése

— Segitségadds tanitdsa, tanuldsa

— Igényesség kialakitdsa az esztétikus test irdnt, valamint a ,,torndszos”” mozgas elsajatitdsara

— Arendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, timlazasok,
tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és dtugrasok végrehajtasa

— Egyensilyi elemek, guruldsok, emelések, fellendiilések, billenések, datforduldsok
végrehajtasa
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— Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — 1€pések, jardsok, testsulyathelyezések, szokkenések,
ugréasok, fordulatok — kivitelezése

— Egyensilyozasi gyakorlatok megvaldsitdsa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiilonb6z6
kartartdsokkal, valamint helyvaltoztatdssal eltérd irdnyokba tornapadon, annak merevitd
gerenddjan

— Maszodkulcsolassal maszas (ridon, kotélen)

— A ndi és férfitorna fObb versenyszamainak néhdny szabalydnak megismerése

— Talajon:

* Guruléatforduldsok  elére-hdtra  kiilonb6zé  testhelyzetekbdl  kiilonb6z6
testhelyzetekbe
* Fejallas
* Kézillasba fellendiilés segitségadéssal, falndl és onalléan
* Kézenatfordulds oldalra egy irdnyba
» Hid, mérlegallas és sparga kisérletek
»  Osszefiiggé talajgyakorlat osszedllitasa segitséggel
— Ugrészekrényen:

* Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati dtugrds és guggold atugras
* Hosszdba éllitott ugrészekrényen felguggolds utdn guruldatfordulés elére
*  Guruléatfordulés elre ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

— Pad merevitd gerenddjén:

. Erintéjérés; harmas 1€pés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas
— Gylrln:

¢ Lendiiletek elore-hatra, fellendiilési kisérletek
FOGALMAK

fliggeszkedés, tdmlazas, fejdllds, talajgyakorlat, homoritott leugrés, érintdjards, harmaslépés,
fellendiilés, ellendiilés, billenés, atfordulds, zsugorkanyarlati atugrds, guggolo atugras

TEMAKOR: Sportjatékok
ORrASZAM: 44 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
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a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai €s alaptaktikai elemeinek,
szabdlyainak elsajatitasa

— Folyamatos csapatjaték kialakitdsa konnyitett szabalyok mellett

— A sportjatékok kiilonboz6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldédsok kivalasztaséra, egyiittmikodésre vald torekvés

— 1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa

— Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) €s 1étszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
szélességi és mélységi labda nélkiili timad6 mozgasok, védotdl vald elszakadds modjainak
gyakorldsa

— Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timadé és védekezd labmunka,
a védotol valo elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések megtanuldsa, végrehajtdsa kontrolldlt kdrnyezetben, egyszerlibb
jatékszituacidkban

Labdavezetés irdnyvéltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszi indulds,
egyiitemli megdllds folyamatos labdavezetésbol, kétiitemli megdllds egy és két
labdaleiitésbol, sarkazds, labdavezetés kozben torténd egyszerlibb irdnyvéltoztatasi
modok elsajatitdsa megadott feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsOvel és felsdvel, egykezes felso €s also, illetve egykezes
tolt atadassal helyben, kiillonbozd irdnyokba torténd kilépéssel €s mozgasbol mozgd
tarsnak (paros és harmas lefutés)

A helybdl torténd kosdarra dobds, egy-két labdaleiitésbél, majd folyamatos
labdavezetésbOl és tarstol kapott labddbol torténd fektetett dobds technikdjanak
ismerete, gyakorlati elsajatitasa

1-1 elleni jat€k gyakorldsa a tdmado és védo jatékosok személyének meghatarozasaval,
induldsi joggal rendelkezd, majd induldsi joggal nem rendelkezd tdmadé esetében
(adogatdval)

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

Létszamazonos kisjatékokban a tdimadé és védo szerepek gyakorldsa

Alapvetd szabalyok, mint a lépésszabdly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel
torténd szabdlytalansdgok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara
Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabdlymodositdsokkal
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— Labdarugés

A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély stlyponti helyzetben torténd elindulasok,
megallasok, irdnyvéltoztatasok, tdmadoé és védo alapmozgédsok ismerete, alkalmazasa a
jaték folyamataban

Labdavezetések és labdadtadasok gyakorlasa a labfej kiilonb6zo részeivel, laposan és
levegOben érkezo6 labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsovel

Alakzattartassal torténd labdas koordinécids passzgyakorlatok

Rugdsok gyakorlasa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, éllitott labddval, mozgasbdl, a
futdssal megegyezd iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval

A labda nélkiili tdimadé szerepek (helyezkedési médok) megismerése 2-0-as, 3-0-4s
gyakorlasi helyzetekben

Kényszeritd dtaddsok gyakorldsa 2-0-4s taktikai helyzetben

Viltozatos alakud, méretli palydn az 1-1 és 2-2 elleni jatékszitudciok védo és tdmado
szerepeinek gyakorlasa kiilonb6z6 méretii, elhelyezkedésii, szamu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatdsaval

2-1, 3-1 elleni embereldny0s kisjatékokban a tdmadoé jatékosok egyiittmiitkddésének, a
védo jatékosok helyezkedésének gyakorldsa

Létszamazonos kisjatékok és mérkodzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogasa.
Kiguritds, kidobds, kirtigds gyakorldsa 4llitott, lepattintott labd4val

—  Floorball

Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapéllds, a helyes iitofogas, iitdvel vald
haladds, induldsok-megallasok, cselezések irdnyvéaltoztatdssal elsajatitdsa
Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és irdnyvéltoztatassal

Labdaiitések palankra €s tarsnak

Lovések és hizasok kozotti kiilonbség megéreztetése

Folyamatos labdaatadasok tarsnak

Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabol

Kapus alaphelyzetének kialakitdsa, kapura 16tt labdak védése nagypalydn kézzel,
kispalyan éllasban iitovel, ldbbal, féltérdeld pozicidbdl iitdvel, Idbbal

1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tdmaddjitékosok egyiittmiikodése és a véddjatékos
helyezkedésének gyakorldsa

FOGALMAK

1épéshiba, egy-és kétiitemli megdllds, sarkazds, induldcsel, labda fedezése, bedobas,
szabaddobds, szabadrigds, biintetddobds, biintetorigds, kényszerité 4tadds, floorball —
itéfogds, labdahuzas és -10vés, kapuel 6tér

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 20 ora
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TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerti, hatékony jaték- és egyiittmikodési
készséggel rendelkezik;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartdsa
A figyelemmegosztast igényld egyszeri fogd- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgdsutanz6 fogdk, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feloleld mozgasitvonalak
kialakitdsa, az ires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanuldk fokozott kreativitdsara, egyiittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési médokat
megvalésité fogdjatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgéasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosul6 dinamikus és statikus
akaddlyokat felhaszndld fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatdsok, az elinduldsok-
megalldsok, cselezések iitkozés nélkiili megvaldsitasa

A labdédval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtis hibaszdzalékdnak csokkentésére
torekedve, idOkényszer bekapcsoldsaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasdra épiilo testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus €s dinamikus célfeliiletek eltaldldsara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgéastartalmaira épiilé dobdsok, rigasok, iitések valtozatos tomegii €s méretli eszkozoket
felhaszndlva, egyéni és csapatjatékokban

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

Az egyszeri és valasztisos reakci6idot fejlesztd péaros és csoportos versengések
alkalmazdasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld mozgésos jatékok
gyakorldsa (pl. amdba véltoversenyben)

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat el0segitd paros és csoportos versengések
Célfeliiletre torekvdé emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadé
szerepek gyakorldsa, a védotdl valé elszakadds gyors iram- és irdnyvaltasokkal
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Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo
szerepek gyakorldsa (a passzsdvok lezdrdsa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogds alapjai, a célfeliilet védelme)

A tarté- €s mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, mdszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futéd- és fogojatékokkal

FOGALMAK
laza és szoros emberfogds, szélességi mozgds, mélységi mozgds, elszakadds a védotdl,
célfeliilet védelme, algoritmikus gondolkodds, iitempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 22 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

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

— a tandri irdnyitdst kovetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre Onvédelmi
fogésokat, iitéseket, rigasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdo jellegli feladatok balesetvédelmi szabélyainak kovetkezetes betartdsa
Kiizdoéjatékok kozben a tervszeri gondolkodds és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tarsak irdnti
tisztelet és tolerancia megtartdsa mellett

Az allasban és egyéb kiindul6 helyzetekben végrehajthatd, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli
eszkoz nélkilli és eszkozos kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykovetd
végrehajtasa

A kiizd6jatékokban jellemz6 tdmado €s védo szerepek gyakorldsat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagdlasi képességet, az egyensuilyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegtli feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsoldsdval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek alkalmazdsa
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— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerli hiizdsokra, toldsokra, iitésekre, rigasokra épiild paros kiizddjatékok
képességtejlesztd célu alkalmazdsa

— Egy- és kétkezes lefogdsok (csukléfogds, atkarolds, fojtds, hajfogds) elleni védekezd
mozgésok gyakorldsa

— Eszko6z-, majd tarsemelés technikdjanak elsajatitdsa (egyenes derék, labbal emelés)

— Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositisa

— El6re, hitra és oldalra torténd esések gyakorldsa fokozatosan emelkedd sulyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

— Oldalra esés technikdjdnak elsajititasa oldalterpeszallasbdl indulva mindkét irdnyba

— Egy valasztott kiizddsport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

— Birkoézas
* A birk6ézdsban haszndlatos kiilonb6z6 fogasmédok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csuklofogds, alkarfogds, konyokfogas)
* A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra elOkészitd
specidlis hidgyakorlatok jéartassag szintli végrehajtisa
o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
o Hidban forgési kisérletek
o Hidbdl kifordulés fejtdmaszba
Birk6z6 alapéllas technikdjanak elsajatitasa
Birk6z6 alapfogasban (péros felkarfogds) tars toldsa, majd hizédsa egyenes vonalban
(elore-hatra)
e Grundbirkézds péarokban, csoportban birk6z6 fogdsban végrehajtott huzdsok-tolasok
alkalmazaséaval
e Allisban végrehajthaté megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése,
gyakorldsa a péros kiizdelmekben
o Mogé kertilés karberantdssal: tdimado és védekezo technika

FOGALMAK

lefogds, rézsutleszoritds, oldalsé leszoritds, karberantds, konyokfeliités, kibujas, oldalsé
leszoritasok, csukléfeszités, tatami, tompitds, birk6z6fogés, fogaskeresés, fogasbontas,
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TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak
ORASZAM: 16 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgdsformdk ujszeri és alternativ kornyezetben torténd
felhaszndldséara, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

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

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn ligyel kornyezete tisztasdgira és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének bovitése (frizbi, futds, gorkorcsolya, tardzas,
tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglds, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

— Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, jartassag szintli elsajatitdsa (szdnkdzas,
korcsolyazas)

— Tanari segitséggel szabadtéri kondipark gépeinek haszndlata

— Szabadtéri akadédlypalydk lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodés kialakit4sa

FOGALMAK
természetjaras, kornyezetvédelem, streetball, kornyezetvédelem

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapvetdé mozgasformdk kombindci6ibdl all6 cselekvéssorokat véltozo térbeli,
idoébeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgdsforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erofeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitiiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlddési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;
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— relativ erejének birtokdban képes a sportdgspecifikus mozgastechnikdk koordindlt,
készségszintli kivitelezésére;

— az alapvetd mozgasainak koordindcidjdban megfelelé begyakorlottsdgot mutat, és
képes a véltozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

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

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

PREVENCIO, ELETVITEL

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

— tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten ¢&s
rendszeresen fejleszti keringési, 1€gzési és mozgatérendszerét;

— ismeri a tanult mozgdsformdk gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkordanak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal Osszefiiggo taplalkozasi szokdsokat alakit ki.
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TESTNEVELES
6. EVFOLYAM

Az 6. évfolyamba 1€p6 didkok testi fejlodésében a fiik és a lednyok kozott jellemzd
kiillonbségek még nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt
titem{i megnyulasi szakasz kozepén, mig a fitk a pubertdskort megel6z0 testalkati telitddési
szakaszban jarnak. A két nem terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalu
alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak dj sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt
jellegli mozgéaskészségekben. Mozgasigényiik igen jelentds, figyelmiik,
koncentraloképességiik tartés, ami az idOhatékony Oraszervezéssel tovabb segiti a
pszichomotoros tanuldsi folyamatokat.

A korosztaly kondiciondlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartéizmainak, a
torzs altaldnos erd-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség
kezdetben jatékos form4jui, majd egyre inkdbb tartds futdssal torténd ndvelése, ugyanakkor az
intenziv anaerob munkavégzés keriilendd. A koordinicids képességek koziil kiemelten
fejleszthetd a ritmusérzék, az egyensilyozd képesség, a téri tdjékozodo képesség, emellett a
nyilt jellegi mozgasformdkban megmutatkozé Osszekapcsoldsi-atallasi képesség is
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatisdban a technikai képzés mellett megjelennek az
embereldnyos €s 1étszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és
mélységi mozgdasok), eldszor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangsulyos
szerepet kapnak a sportjatékokat el0készitd testnevelési jatékok. Az iziileti és izomzati
mozgékonysdg a prepubertds idején még mindkét nemnél joOl fejleszthetd, igy ebben az
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idészakban a dinamikus és statikus nyudjté hatdsi feladatokkal egyardnt eredményes a
rendszeres gyakoroltatds, ezzel is eldsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az onvédelmi és kiizdésportok a test-test elleni jatékos kiizdogyakorlatok megtanitdsan tdl a
sportdgi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgéasformakon keresztiil csindltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiillonboz6 kiizddsportok
mozgéstechnikdihoz hasonlé elemeket tartalmaztak, most a hdarom iskolai kiizddsport, a
birkézas, a judo és a karate mozgdsanyagdra keriil a hangsily. E gyakorlatok kondiciondlis
képességtejlesztd hatdsai elsOsorban az erd-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk,
valamint a gerincoszlop tartéizmai, a hat- és a hasizmok erdsitése terén, valamint a gerinc
egészséges, fiziologids tartdsdnak javitdsdban realizdlédnak. A karate lazité és nyujtéd
gyakorlatai a csip0- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag iziileti mozgastartomanyanak
novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlodéshez.

Az onvédelmi és kiizdOsportok a koordindcidfejlesztés szempontjdbdl elsdsorban a kognitiv
koordinécids képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré mozgasara adott folyamatosan valtozé
reakciok miatt. A téri t4jékozodo képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis,
a mozgdsszabdlyozd €s atalakité képesség folyamatos fejlodésen mennek at a sportdgi
mozgasanyag tanitisa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriillet a tanuld
személyisége, hiszen a sportdgi technikdk nagy koncentracioval torténd végrehajtisa az
Oonuralom és akaraterd probdja elé éllitja a tanul6t.

A 6. évfolyam tanuldinak példaképvalaszté igénye a megfeleld irdnyba terelve eldsegiti a
hosszu tavu elkotelezddésiiket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen
alapulé mozgasformékat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacids elemekben gazdag,
a tarsak eltérd képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezeld
viselkedésmintdkkal — kontrolldlt mdédon kivdléan gyakoroltathatok. Oktatdsmddszertani
szempontbdl a tandrdk jelentOs rész€t a mozgdsos tartalmak bemutatdsdn, bemutattatdsin
alapul6 képi, vizualis forrdsokra €piild direkt oktatasi stratégidk jellemzik, de megjelennek mar
az indirekt modszertani elemek is.

A tanuldk a gyégytestnevelés mozgdsformdiban — a korrekcios gimnasztika gyakorlatok mellett
— elsajatitjdk a nyujté hatdsud, valamint az egyéni sajatossdgokat figyelembe vevd, optimalis
aerob terhelést biztosito gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezd
hatdsiak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javuldsat
szolgald szabadidds és sportjatékokkal is.

TESTNEVELES
6. EVFOLYAM

Testnevelés
Idokeret: 180 ora/év (5 ora/hét)
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A témakorok attekinté tablazata:

Témakor neve Kerettantervi Eltérés a Helyi tanterv
oraszam kerettantervtol oraszama
(heti oraszam: (heti oraszam:
5 ora) 5 6ra)
Gimnasztika és rendgyakorlatok —
prevencio, relaxédcié; Motorikus, illetve 18 18
fittségi tesztek
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23 -3 20
Torna jellegli feladatmegolddsok 23 -3 20
Spoirt] atékok (helyl/ V?lasztas alapjan: 35 4 39
koséarlabda, labdarigas, floorball)
Testnevelési és népi jatékok 17 17
Onvédelmi és kiizdésportok 20 -6 14
Alternativ kornyezetben tizhetd
, , 16 16
mozgéasformak
Uszds *+ 18 +18 36
Osszes éraszam: 170 +10 180

* Amennyiben adottak a feltételek
+ Helyi intézményi elvaras a +18 6ra

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié ; Motorikus, illetve
fittségi tesztek
OrASZAM: 18 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszerl relaxdcids gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



Utassy Jézsef Altalanos Iskola
Helyi tanterv — Testnevelés 2020

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtdsdnak 6nall6 alkalmazdsa

4-8 iiteml szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6ndll6 végrehajtasra
torekvO pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatsor dsszeéllitasa tandri kontrollal

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és sz€tszort alakzat) alkalmazé gyakorlasa

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat eldsegitd gyakorlatok Osszedllitdsa
segitséggel, azok gyakorldsa

A tart6- és mozgatorendszer izomzatdnak erOsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgald
gyakorlatok Osszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtisa

Légzodgyakorlatok osszeallitdsa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési médszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 €s bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadds, izomgorcs, izomldz) ok-okozati
tényezdk szerinti beazonositdsa

Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdlé gyakorlatok k6zos, majd 6nalld (kis tandri
segitséggel) Osszedllitasa, végrehajtasa

a terhelések utdni nyujté gyakorlatok jelentdségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési stratégidinak
megismerése

Az egyszeriibb relaxacids technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

Egyszertii és 0sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

NETFIT-FELMERESEK - Nemzeti Egységes Tanuléi Fittségi Teszt (NETFIT)
NETFIT-tesztek : testtomeg, testmagassdg, BMI-index, Ingafutds teszt, iitemezett hasizom
teszt, torzsemelés teszt, iitemezett fekvotamaszteszt, kézi szoritéerdt mérd teszt, helybdl
tavolugras teszt , hajlékonysagi teszt.

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas,
szoban kozl€s, bemutatds, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadas,
izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 20 6ra
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznélja;

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

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— futdtechnikdja — 0sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos
futds kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és
sulylokés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Futdiskolai és futéfeladatok egyenesen €s iven, eldre, hatra, oldalra mozgds kdozben 20—40
m hosszan

— Ugréfeladatok el- és felugrédssal, akadédlyokra €s akadalyok dtugrasdval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekbdl, térdeldrajt 20-30 m kifutdssal
idore, sprintfutdsok 30—60 m-en idére

— Viltéfeladatok alsé és felso valtassal parban és csapatban, helyben é€s mozgés kézben

— Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonboz6 eszkozokkel

— Tavolugrés 1épd technikdval, rovid nekifutdsbdol emelt elugré helyrdl és elugré gerendéardl
4-10 1épés nekifutasbol

— Felugrisok egy labrdl gumiszalagra, 1écre, szembdl és oldalrél nekifutdssal 5—7 1€pésbol,
atlépd, hasmant technikaval

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

— Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztiil

— Az atlétika fobb versenyszabdlyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

FOGALMAK

elrugaszkodo 1ab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, valtétavolsag, tempoérzék, pulzus,
atlépo technika, 1€p6 technika, nekifutasi tdvolsdg, optimélis sebesség, kidobdsi vonal, bastya,
dobdszektor, hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 20 éra
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

— atorna, aritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgédsformakon keresztiil tanari
irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossdgat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— segitségadassal képes egy-egy dltala kivélasztott tornaelem bemutatdsdra és a tanult
elemekbdl onélldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsdg novelése

Segitségadds tanitdsa, tanuldsa

Igényesség kialakitdsa az esztétikus test irdnt, valamint a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara
A rendelkezésre all6 €s a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, timlazasok,
tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és dtugrasok végrehajtasa
Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensilyi elemek, guruldsok, emelések,
fellendiilések, billenések, atforduldsok végrehajtasa

Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — 1épések, jardsok, teststlydthelyezések, szokkenések,
ugrasok, fordulatok — kivitelezése

Egyensilyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatdsokkal és kiilonb6z6
kartartdsokkal, valamint helyvaltoztatdssal eltérd irdnyokba tornapadon, annak merevitd
gerenddjan és/vagy gerendan

Miszokulcsoldssal méaszas (ridon, kotélen), vandormaszas lefelé; fiiggeszkedési kisérletek,
maszéversenyek

A ndi és férfitorna fObb versenyszdmainak, azok alapvet6 szabdlyainak megismerése
Talajon:

Guruléétforduldsok eldre-hatra kiilonbozd testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe
Fejallas

Kézéllasba fellendiilés segitségaddssal, falnél és nalléan

Kézenatfordulas oldalra mindkét irdnyba

Repiil6 guruléatfordulas
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e Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
o Osszefiiggd talajgyakorlat sszedllitdsa
— Ugrészekrényen:

o Keresztbe dllitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugrds, huszdrugras és guggold
atugras

e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolds utdn guruldatfordulds eldre, leguggolds,
valamint leterpesztés

e Guruléatfordulas eldre ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal

— Gerendén:

e Alacsony gerendén: felguggolas és homoritott leugrés; felguggolas és labterpesztéssel
leugrés

° Erint(')'jérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas

e Gerendan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

—  Gylrln:

o (Fitknak) Erintd magas gyiiriin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; hatsé fiiggésbdl emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras

e Gylirlin: hatso fiiggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugrés

e (Lanyoknak) Lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegé fiiggésbe; zsugorlefiiggés

FOGALMAK

fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefiiggés, lebegofiiggés, hatso
fliggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érintdjards, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés, atfordulds, zsugorkanyarlati dtugrds, huszarugrés, guggol6 atugras

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 39 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszertien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
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— a testnevelési és sportjaték kozben célszerii, hatékony jaték- és egyiittmiikodési
készséget mutat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportdgspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabdlyainak elsajatitasa

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldédsok kivalasztaséra, egyiittmikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszitudcidkban a labdatartds, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazdsa
Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
szélességi és mélységi labda nélkiili timad6 mozgasok, védotdl vald elszakadds modjainak
gyakorldsa

Kisjatékokban védoként a tamado €s a célfeliilet helyzetéhez igazod6 helyezkedés tudatos
alkalmazdsa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tdimado, védekezd alaptaktikai és ezekre
épiill6 technikai elemeinek (emberfogds, teriiletvédekezés, letdmadds, tdmaddalakzat)
megismerése, gyakorldsa

Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timadoé és védekezd ldbmunka,
a védotol valo elszakadds iram- és irdnyvéltdsokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések megtanuldsa, végrehajtdsa kontrolldlt kdrnyezetben, egyszeriibb
jatékszituicidkban

e [Labdavezetés irdnyvaltdsokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszi indulés,
egyiitemli megdllds folyamatos labdavezetésbdl, kétiitemli megdllds egy és két
labdaleiitésbol, sarkazds, labdavezetés kozben torténd egyszeriibb irdnyvéltoztatasi
modok elsajatitdsa megadott feltételekkel

e Labdaitadasok kétkezes mellsOvel és felsdvel, egykezes felso és also, illetve egykezes
tolt ataddssal helyben, kiillonboz6 irdnyokba torténd kilépéssel €s mozgasbol mozgd
tarsnak (paros és harmas lefutas)

e A helybdl torténd kosdrra dobds, egy-két labdaleiitésbdl, majd folyamatos
labdavezetésbdl és tarstol kapott labdabdl torténd fektetett dobds technikdjanak
ismerete, gyakorlati elsajtitdsa

o -1 elleni jaték gyakorldsa a timado és védo jatékosok személyének meghatarozasaval,
indulasi joggal rendelkezd, majd induldsi joggal nem rendelkez6 tdmado esetében
(adogatdval)

o 2-0-4s és 3-0-as gyorsinduldsok labda nélkiili timad6é mozgasdnak elsajatitdsa (paros
lefutds, harmas lefutds, harmas nyolcas)

e [étszamazonos kisjatékokban a tdmadé és védod szerepek gyakorlasa

e Alapvetd szabdlyok, mint a 1épésszabdly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel
torténd szabdlytalansdgok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartdsara

o [étszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal
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— Labdarigés

e A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben torténd elinduldsok,
megallasok, iranyvaltoztatdsok, tdimado és védo alapmozgdsok ismerete, alkalmazasa a
jaték folyamatdban

e [Labdavezetések és labdadtadasok gyakorldsa a labfej kiillonboz6 részeivel, laposan €s
levegében érkezo labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsdvel

e Alakzattartssal torténd labdas koordindcids passzgyakorlatok

e Rigasok gyakorlasa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a
futdssal megegyezd iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labddval

® A labda nélkiili tdimadé szerepek (helyezkedési médok) megismerése 2-0-ds, 3-0-ds
gyakorlasi helyzetekben

e A kiilonboz6 véddszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis tdvolsagtartas
a tdmadotol, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

e Kényszeritd dtaddsok gyakorldsa 2-0-4s taktikai helyzetben

e Viltozatos alaku, méretli palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védd és tamado
szerepeinek gyakorldsa kiilonboz6é méretii, elhelyezkedésti, szamu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatdsaval

e 2-1, 3-1 elleni emberelonyos kisjatékokban a tdmado jatékosok egyiittmikodésének, a
védo jatékosok helyezkedésének gyakorldsa

o [étszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabdlyokkal

e A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogasa.
Kiguritas, kidobds, kirtigds gyakorlésa allitott, lepattintott labd4val

— Floorball
e [Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapdllds, a helyes iitéfogds, iitdvel vald
haladds, induldsok-megalldsok, cselezések irdnyvéltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok
Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatdssal
Labdaiitések palankra és tarsnak
Lovések és hiizasok kozotti kiilonbség megéreztetése
Folyamatos labdadtadasok tarsnak
Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbol és kapott labdabol
Kapus alaphelyzetének kialakitdsa, kapura 16tt labdak védése nagypalydn kézzel,
kispalyan éllasban iitovel, ldbbal, féltérdeld pozicidbdl iitdvel, Idbbal
e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tdmadojatékosok egyiittmiikodése €s a védojatékos
helyezkedésének gyakorldsa

FOGALMAK

kétszer indulds, 1épéshiba, egy-€s kétiitemii megallas, sarkazds, induldcsel, fektetett dobds,
labda fedezése, bedobds, szabaddobds, szabadrigds, biintetddobds, biintetorigas,
alakzattartdsos passzgyakorlat, alakzatbont6 és alakzattartd helyezkedés, kényszeritd atads,
egykezes tolt dtadds, floorball — iitéfogas, labdahuzas és -16vés, kapueltér
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TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 17 ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
haszndlja;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerti, hatékony jaték- és egyiittmikodési
készséggel rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszertien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartdsa

— A figyelemmegosztast igényld egyszerli fog6- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgdsutanz6 fogdk, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feloleld mozgasitvonalak
kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A tanuldk fokozott kreativitdsara, egyiittmiikodésre €piild, Osszetett kimentési médokat
megvaldsité fogdjatékok gyakorlasa

— Labdés manipulativ mozgéasformakkal (pl. labdavezetés) megval6suld dinamikus €s statikus
akaddlyokat felhaszndld fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatdsok, az elinduldsok-
megalldsok, cselezések iitkozés nélkiili megvaldsitasa

— A labdéaval és egyéb eszkodzokkel torténd manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtis hibaszdzalékdnak csokkentésére
torekedve, idokényszer bekapcsoldsaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldldsara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgéastartalmaira épiilé dobdsok, rigasok, iitések valtozatos tomegii €s méretti eszkozoket
felhaszndlva, egyéni és csapatjatékokban

— Az egyszerll és Osszetett sportdgi technikdk gyakorldsa a paros €s csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

— Az egyszerli és vadlasztisos reakcididot fejlesztdé péaros és csoportos versengések
alkalmazasa

— Alogikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igénylé mozgésos jatékok
gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben)

— A tdmado és védo szerepek alkalmazasat el0segitd paros és csoportos versengések
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— Célfeliiletre torekvdé emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadé
szerepek gyakorldsa, a védotol vald elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvé emberfélényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védod
szerepek gyakorldsa (a passzsdvok lezdrdsa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogds alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, mdaszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futéd- és fogojatékokkal

FOGALMAK

laza és szoros emberfogds, szélességi mozgds, mélységi mozgds, elszakadds a védotdl,

célfeliilet védelme, algoritmikus gondolkodds, iitempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 14 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— akiizdd jellegl feladatokban €életkoranak megfelel6 asszertivitast mutatva tudatosan €s
célszerlien alkalmazza a tdmado és védd szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— a tandri irdnyitdst kovetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre Onvédelmi
fogésokat, iitéseket, rigasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdd jellegl feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartasa

— Kiizd6jatékok kozben a tervszerli gondolkodds és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

— A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tdrsak irdnti
tisztelet és tolerancia megtartdsa mellett

— Az allasban és egyéb kiindul6 helyzetekben végrehajthatd, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegi
eszkoz nélkiilli és eszkozos kiizdojatékok, jatékos feladatmegolddsok szabdlykovetd
végrehajtasa

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tdmado és védo szerepek gyakorldsat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegtli feladatmegolddsok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsdval

— A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazdsa
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— A fizikai kontaktussal, a tirs erOkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szdndékdval
kapcsolatos egyszer(i hizasokra, toldsokra, iitésekre, rigasokra épiild paros kiizddjatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Egy- és kétkezes lefogasok (csukl6fogds, atkarolds, fojtas, hajfogas) elleni védekezo
mozgésok gyakorldsa

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

— Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositdsa

— Eldre, hatra és oldalra torténd esések gyakorldsa fokozatosan emelkedd stilyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

— Oldalra esés technikdjanak elsajatitdsa oldalterpeszéllasbol indulva mindkét irdnyba

— Egy vélasztott kiizdosport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

— Birkézas
e A birkézdsban haszndlatos kiilonb6zé fogdsmdédok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csuklofogds, alkarfogds, konyokfogas)
e A gerincoszlop mozgékonysagit, a nyakizmok erejét noveld, birkozdsra elokészitd
specidlis hidgyakorlatok jartassag szintli végrehajtisa
o Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbdl kifordulés fejtdmaszba
o Hidba vetddés fejtamaszbdl tars segitségével
Birk6z6 alapéllas technikdjanak elsajatitasa
Birk6z6 alapfogasban (paros felkarfogds) tars toldsa, majd hizéasa egyenes vonalban
(elore-hatra)
e Grundbirkézds péarokban, csoportban birk6z6 fogdsban végrehajtott huzdsok-tolasok
alkalmazaséaval
e Alldsban végrehajthaté megfogédsok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése,
gyakorldsa a péros kiizdelmekben
o Mogé kertilés karberantdssal: tdimado és védekezo technika
o Mogé kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

FOGALMAK

lefogds, rézsutleszoritds, oldals leszoritds, karberantds, konyokfeliités, kibujas, oldalsé
leszoritasok, csukléfeszités, tatami, tompitds, birk6z6fogés, fogaskeresés, fogasbontas,

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak
ORrASZAM: 16 éra
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TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgdsformdk ujszerli €s alternativ kornyezetben torténd
felhasznaldséra, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

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

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn ligyel kornyezete tisztasdgira és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futds, gorkorcsolya, tirdzas,
tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovagléds, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

— Téli és nyari rekredcidés sportok megismerése, jartassag szintli elsajatitdsa (sielés,
szankdzas, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirakenuzas)

— A térképolvasds alapjainak, a tdjolok megfeleld hasznalatdnak elsajatitasa, a turistajelzések
megismerése, alkalmazasa segitséggel

— Tanari segitséggel erdei tornapalyék, szabadtéri kondipark gépeinek hasznélata

— Szabadtéri akadalypélyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodés kialakit4sa

FOGALMAK

természetjards, vizi tira, kornyezetvédelem, streetball, tajfutds, jégkorong, erdei tornapdlya,

térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 36 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) dszdsnemben helyes technikdval, készségszinten uszik;
— rendszeresen végez szamdra megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikédkat;
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— tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét,
azok megvaldsitdsa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 0ltoz6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 61tozkodési szokasok
automatizaldsa

— A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése

— A kitartds, onfegyelem és kiizdOképessé€g, valamint az all6képesség €s a monotdniatiirés
tovabbfejlesztése

— A vizben végezhet0 jatékok tanuldsa, az uszdsok megszerettetése

— A kordbban elsajétitott uszadsnem(ek) gyakorldsa, technikdjanak javitisa (amennyiben a
tanul6 az 1-4. osztdlyban tanult dszni)

— Vilasztott tjabb uszdsnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

— Hatiszorajt €s a fejesugras elsajatitasa

— Meriilési versenyek, uszéversenyek

— A folyamatos tszdsok tavolsaganak, iddtartamanak fokozatos novelése

— Segédeszkozok felhasznéldsaval, folyamatos hibajavitdssal, felzarkdztatdssal a tanuldsi
folyamat hatékonysdganak novelése

— Differencialt gyakorlas az egyéni fejlddésnek €s a pszichés dllapotnak megfelelden

FOGALMAK
uszasnem, hatdszorajt, rajtfejes, taposds, intenziv dszds, alloképesség

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapvetdé mozgasformdk kombindci6ibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli,
idoébeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgdsforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erofeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabdlykovetd attitiiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;
— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszintl kivitelezésére;
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— az alapvetd mozgdsainak koordindcidjdban megfelelé begyakorlottsdgot mutat, és
képes a véltozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, dlloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat tandri
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

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

PREVENCIO, ELETVITEL

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

— tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten &s
rendszeresen fejleszti keringési, 1é€gzési és mozgatorendszerét;

— ismeri a tanult mozgdsformdk gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkordnak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokdsokat alakit ki.

TESTNEVELES

7. évfolyam

A pubertaskorba 1€p6 tanuldk testalkati, pszichomotoros €s lelki értelemben egyarant jelentds
valtozdsokon mennek keresztiil. A fitkndl jelentkezd erOteljes megnytlasi szakasz a madr
stabilizdlodott mozgéskészségek, koordinacios képességek szinvonalat ronthatja, mig a leinyok
testalkati atrendez6dése inkdbb kondiciondlis értelemben okozhat teljesitményromlast.
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Kiilonosen kiemelendd az aerob élloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a lednyok
megviltozott érdeklddési korébol adddd mozgisigény-csokkenés eredménye. A két nem
kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentdsen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkdbb kiilonvalik a koordindciés képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivadlds eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefiiggések
feltardsa, a mindennapi életben torténd haszndlhatdsdg megemlitése egyarant belsé motivacios
tobbletet nyudjt. A serdiillékorra teheté a mozgasszervi betegségek szdmdnak ugrdsszeru
novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhaszndlé vagy
kisebb sulyd eszkozokkel tdmogatott relativer6-novelésnek, de kiillondsen a torzsizom erd-
alloképessége javitdsdnak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A koordinécids
képzés terén szenzitiv id6szaknak tekinthetd a téri-tdjékozodo és az Osszekapcsolasi-atallasi
képesség fejleszthetdsége. Serdiilokorban a fiuk iziileti, izomzati mozgékonysaga jelentdsen
visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorldssal mérsékelhetjiik. A sportjatékok
oktatdsdban a nagyobb létszdmmal végzett jatékok Osszetettebb taktikai lehetdségei egyre
jobban kihaszndlhatok, mik6zben csoportos feladatokkal a szabédlykdvetd magatartdsforma, a
tarsak elfogaddsa, az egyiittmiikodés készségszinten realizalddhat.

A nevelési-oktatdsi folyamatok sordn a tanuldk szélsdséges és hulldamzo6 érzelmi dllapota a
pedagdgustol — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel.
Ez megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztdlyozas teriiletén is. A
gondolkodds fejlesztését szolgdlé deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb ardnyban
alkalmazhaték. A tanuldk az elméleti ismereteik gyarapoddsdval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientdlt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikozben
felismerik erdsségeiket és hidnyossigaikat.

Az oOnvédelmi és kiizdOsportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsolddik az oktatdsba a technikdk mozgasdinamikdjanak célszert
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirdasok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett.
Mivel a tanul6k altal kivitelezett technikdk egyre er6sebbek, folyamatos hangsuly van a tirsak
iranti tisztelet, tolerancia gyakorldsan, valamint a maximadlis onkontroll megvaldsitasan. A
tandri iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezd mozgéasformaknal.

TESTNEVELES
7. EVFOLYAM

Testnevelés



Idokeret: 180 ora/év (5 ora/hét)

A témakorok attekinté tablazata:
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Témakor neve Kerettantervi Eltérés a Helyi
oraszam kerettantervtél | tanterv
(heti oraszam: oraszama
5 é6ra) (heti
oraszam:
5 éra)
Gimnasztika és  rendgyakorlatok  — 13 20
prevencid, relaxdcid +2
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23 +3 26
Torna jellegli feladatmegolddsok 23 +3 26
Sportjatékok ( labdarigas, roplabda ) 35 +15 50
Testnevelési és népi jatékok 17 +3 20
Onvédelmi és kiizddsportok 20 +2 22
Alternativ kornyezetben tizhetd
. . 16 16
mozgéasformak
Uszds *+ 18 -18 0
Osszes 6raszam: 170 +10 180

* Amennyiben adottak a feltételek
+ Helyi intézményi elvaras a +18 6ra

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

ORASZAM: 20 éra




Utassy Jézsef Altalanos Iskola
Helyi tanterv — Testnevelés 2020

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszerl relaxacids gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

4-5 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok 0sszeallitdsa, végrehajtasa tanari segitséggel és
kontrollal

A Dbemelegités és a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzd hatdsanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat elosegité gyakorlatok 0Osszedllitasa
segitséggel, azok gyakorldsa tandri kontrollal

A tart6- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgdlé gyakorlatok
Osszedllitdsa segitséggel, azok megkozelitden pontos végrehajtdsa tandri kontrollal

Légzbdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanéri utasitidsoknak megfeleld
végrehajtdsa, alkalmazasa

A kiilonb6z6 mozgatérendszeri sériilések megeldzését, rehabiliticidjat érintd elemi szintl
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozos 6sszedllitdsa, végrehajtasa

A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadds, izomgorcs, izomldz) ok-okozati
tényezdk szerinti beazonositdsa

A terhelések utdn végzett nytjté hatdsua gyakorlatok jelentdségének ismerete

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégidk
tandri segitséggel torténd alkalmazasa

Az egyszeriibb relaxécids technikdk elsajatitdsa és alkalmazdasa tandari kontrollal

Osszetett gimnasztikai ~ gyakorlatok, illetve egyszerfibb gimnasztikai — gyakorlatok
1épéskombinacidkkal zenére
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FOGALMAK
menet- €és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitds, szoban kozlés,
bemutatds, bemutattatds, relaxicio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 26 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben megkozelitéen
készségszinten haszndlja;

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

— torekszik arra, hogy tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végezzen
biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat el0segitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— futétechnikdja — 0sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futas kozben;
— jol alkalmazza a tdvol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas €s sulylokés —
szamadra megfelelo — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Futéiskolai gyakorlatok (taposé futds, oll6z6 futds, saroklendités, térdemelés, keresztezd futds),
futéfeladatok (repiild és fokozd futds) kiilonb6z6 irdnyokba és kombindcidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltassal

Vigtafutdasok 60—80 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

A tartds futds egészségmeglrzd, idedlis testtomeg elérését, megtartasit eldsegitd
intenzitdszondjanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futdsok tempoétartassal 8-10 percig, futdsok 100-200 m-es tavolsdgon egyenletes és
véltoz6 iramban

Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indidnszokdelés, indidnszokdelés azonos
labrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval elore €s felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrdsok sorozatban akaddlyokon ¢és
akaddlyok felett egy és paros 1dbon
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Dobdgyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsdgra

Tavolugrds kozepes (6-8 1€pés) €s hosszabb (10-12 1épés) nekifutdssal, 1€pd technikdval
homokba, szivacsba, emelt elugré helyrdl és elugré gerendardl

Magasugras atlépd technikdval 5-7 1€pés lendiiletszerzéssel

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

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

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitdsa segitséggel és végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg vélasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtisa

Az atlétika sportagtorténetének, vildgcesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

olimpiai versenyszamok, vildgcsucs, résztdv, pihendidd; nyugalmi, munka- és terheléses

pulzus; valtogatott iramu futds, ferde hajitas, timaszhelyzet, koordinécid, kondicié

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 26 6ra

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 eldsegitd gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat tandri
segitséggel

— ahelyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében torekszik arra,
hogy 6ndlldan is kezdeményezzen ilyen tevékenységet;

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tdnc €s aerobik jellegli mozgasformédkon keresztiil
tandri iranyitas mellett igyekszik fejleszteni esztétikai-miivészeti tudatossagat és
kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— segitségadassal képes egy-egy dltala kivélasztott tornaelem bemutatdsara €s a tanult
elemekbdl segitséggel alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A torna jellegli mozgasformdk egészségfejlesztd szerepének tudatositdsa
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A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fObb
1izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa

A téri tajékozddo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok
szempontjdbol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az onkontroll, az egylittmikodés €s a segitségnyujtas fontossaganak kialakitdsa

A helyes testtartds, a koordindlt mozgds €és az erdkozlés Osszhangjanak megteremtésére
torekvés

Differencidlt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés dallapotnak
megfelelden

(Csak ldnyok) Gimnasztikus — 1€péseket, jardsokat, testsily-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmaz6 — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 €s a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazéasok,
tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és dtugrasok végrehajtasa

(Valaszthat6é anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyudjté gyakorlatainak
Osszedllitdsa segitséggel és végrehajtasa tanari kontrollal

A ndi és férfitorna meghatdroz6 kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

— Talajon:
e Guruldatforduldsok eldre-hatra, kiillonbozé testhelyzetekbdl kiillonbozd

testhelyzetekbe; guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal

Fellendiilés futélagos kézallasba, gurulds eldre

Kézen atfordulés oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott testtel

Repiil6 guruléatfordulds néhany 1€pés nekifutasbol (fiik)

Osszefiiggd talajgyakorlat osszekotd elemekkel

— Ugrészekrényen:

e Keresztbe dllitott ugrészekrényen guggold atugras

e Hosszéba dllitott ugrészekrényen felguggolds, leterpesztés

e Guruldétfordulds elore ugrédeszkarol torténd elrugaszkodassal

— Gerendén:

° Erintéjérés; harmas 1€pés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallds; jaras
guggoldsban; tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

e Ondll6an 6sszedllitott 6sszefiiggé gyakorlatok

—  Gylriin:

e (Fiuknak) Magas gylriin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras
hatra, lendiiletbol

e (Lanyoknak) Erint6 magas gyfirtin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegéfiiggésbe;
zsugorlefiiggés, homoritott leugras
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e Maszokulcsoldssal maszas (rddon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek felfelé; maszoversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallas, csisztatds, vetddés, 0sszekotd elemek, erdfejlesztés, izomcsoport

TEMAKOR:  Sportjatékok
ORrASZAM: 50 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben megkozelitden
készségszinten haszndlja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a sportjatékok elokészito kisjatékaiban igyekszik tudatosan €s célszertien alkalmazni a
technikai és taktikai elemeket;
— atestnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- és egylittmiikodési
készséget mutat;
— atanult testnevelési €s népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két vélasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai €s alaptaktikai elemeinek,
szabdlyainak készségszintli elsajatitdsa, alkalmazdsa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott sportdg versenyszabdlyai mellett

A sportjatékok kiillonbozd dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldédsok kivalasztaséra, egyiittmikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszitudcidkban a labdatartds, labdafedezés célszerli és tudatos alkalmazdsa

Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, ) és 1étszamazonos (2-2, 3-3, ) kisjatékokban a szélességi és
mélységi labda nélkiili timad6 mozgasok, védotdl vald elszakadds mddjainak gyakorlasa

Kisjatékokban védoként a tdimado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazdsa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogis és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazdsara valé torekvés és gyakorldsa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6sszedllitdsa segitséggel
€és végrehajtisa tandri kontrollal

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

A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkez0 labddhoz torténd helyezkedés
tudatositdsa

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

Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitdsfogadas, feladas elsajatitdsaval torekvés a harom
érintéssel torténd jatékra konnyitett feltételek mellett

Helyezkedési modok megismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban
Forgéasszabaly alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikéci6 jelentdségének tudatositdsa az eredményes jaték
érdekében

— Labdarugés

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elinduldsok, megéllasok, irdnyvéltoztatdsok, tdimadoé €s védo alapmozgdsok ismerete —
alkalmazasa a jaték folyamatdban

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (1abfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasara val6 torekvés a
jatékhelyzethez igazodva

Alakzattartassal, alakzatbontéssal- €s épitéssel torténd labdds koordinacios
passzgyakorlatok

Kényszeritd dtadasok gyakorldsa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberelOnyos kisjatékokban a timado jatékosok
egyiittmiikodésének, a védo jatékosok osszehangolt helyezkedésének gyakorldsa
Rugasok gyakorldsa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgésbdl, a futdssal megegyezo iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezd
labdéval

Létszamazonos kisjatékok és mérkodzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A teriiletvédekezés alkalmazasa a jatékban

Egy- és kétudvaros embereldnyos kisjatékokban az iires passzsdvok hatékony
megjatszdsa idOkényszer alatt, a védekezd jatékos mozgdsiranydnak gyakorldsa
A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdédk elfogasa.
Kiguritds, kidobds, kirtigds gyakorldsa 4llitott, lepattintott labd4val

FOGALMAK

alsé egyenes nyitds, védoérintés, timaddérintés, alladsrend, roplabda —, bedobds, szabadrigas,
biintetddobds, biintetorigds, alakzattartisos passzgyakorlat, alakzatbonté és alakzattartd
helyezkedés, kényszeritd atadas, teriiletvédekezés, emberfogas,

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben megkozelitben
készségszinten haszndlja;

— atestnevelési és sportjaték kozben a célszerll, hatékony jaték- és egyiittmitkodési
készséget mutat;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— asportjatékok elokészito kisjatékaiban torekszik tudatosan és célszeriien alkalmazni a
technikai és taktikai elemeket;
— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, j6l koordindltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartdsa

A manipulativ mozgéasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerii fogd- és
futéjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleld mozgdsiutvonalak
kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara €piild
testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanuldk fokozott kreativitdsdra, egylittmikodésre épiild, Osszetett kimentési moddokat
megvalésité fogdjatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgdsformdkkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus €s statikus
akadélyokat felhaszndlé fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatdsok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvaldsitasa

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések

A labdéval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformdk gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
1d6kényszer bekapcsolasdval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasdra €piil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasdra torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgéastartalmaira épiilé dobdsok, rigasok, iitések valtozatos tomegii €s méretti eszkozoket
felhaszndlva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii
célzo jatékokban

Az egyszeri és valasztiasos reakcioidot fejleszté péaros és csoportos manipulativ
mozgasformdkkal kombindlt versengések alkalmazdsa

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

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld, egyre Osszetettebb
mozgéasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtéversenyben, tdblajatékok mozgisos
véaltozatban)
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Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadoé
szerepek készségszintll elsajdtitdsa, a védotdl vald elszakadds gyors iram- és
iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvo emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a védo szerepek
megkozelitden készségszintli elsajatitdsa (a passzsdvok lezardsa, a labdds emberrel
szembeni védekezés, az emberfogds alapjai, a célfeliilet védelme)

A tarté- és mozgatérendszer izomzatidnak erdsitése, kuszdsokat, madszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabdlykovetd magatartds, fair play, célfeliilethez igazitott
emberfogds, iires teriiletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 22 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— akiizdd jellegti feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva torekszik
tudatosan és célszerlien alkalmazni a timado és védod szerepeknek megfeleld technikai
és taktikai elemeket;

— atandri irdnyitast kovetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre onvédelmi
fogésokat, iitéseket, rigasokat, védéseket €s ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdo jellegii feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartdsa

A kiizdoéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tarsak irdnti tisztelet
€s tolerancia megtartdsa mellett. Siker €s kudarc feldolgozdsa megfeleld Onkontrollt
tanusitva

Az éllasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakci6idot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtisa

A kiizddjatékokban jellemzd tdmado és védo szerepek gyakorldsat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszeril reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval

A jogszerli 6nvédelem fogalmanak megismerése
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A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szdndékdval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, toldsokra épiild paros kiizddjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszerli gondolkoddést, problémamegoldd készséget fejlesztd Osszetett jatékok, kiillonbozod
kiizdotechnikdk alkalmazdsdval, huzasok, toldsok, billentések, egyensulyi helyzet
megbontdsa €s visszaszerzése

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megelézést szolgdlé legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az elOre, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk megkozelitden készségszintli elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszéllasbdl inditott eséstechnikak gyakorldsa egyénileg, tarsakkal

Dzsudoégurulds alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasi kisérletek harantterpeszallasbol
mindkét irdnyba, eldre és hétra

A kiizdosportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 0Osszedllitasa
segitséggel €s végrehajtasa tandri kontrollal

A tradiciondlis magyar kiizdésportok (birkézds, karate, 6kolvivds, dzsidd) torténetének,
meghatdroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportdgak
szabalyrendszerének atismétlése

— Birkézas
e A gerincoszlop mozgékonysdgat, a nyakizmok erejét ndvel0d, birkdzasra elokészitd
specidlis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa
e Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
e Hidban forgas
e Birkoz6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése hizasok, toldsok kombinélt
alkalmazaséaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkozszerzés, mogé keriilés
birkézas térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allisban végrehajthaté megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megkozelitéen
jartassagszintll elsajatitdsa a paros gyakorlatokban
o Mogé kertilés karberantdssal: tdimado és védekezo technika
o Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
e Parterhelyzetbdl indul6 birkézotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas

— Dzsudo
e Az eldre, hitra és oldalra torténd tarsas eséstechnikdk gyakorldsa (pl.: tars dltal 6vvel
labat meghtizva, térdelétamaszbdl a térs éltali kézkihtzassal)
e Foldharcjatékok leszoritastechnikdk végrehajtdsara torekedve
o Kisérletek a nagy kiils6 és a nagy belsd horogdobds végrehajtisara

FOGALMAK
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jogszerli onvédelem, egyensilyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés,
foldharc, tars felemelése, parter helyzet,, nagy kiilsé horogdobds (osoto gari), nagy belsd
horogdobds (emeld védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke),
alsé sopro védés (gedan barai), ellentdmadas hatul levo kézzel (gjaku tsuki)

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak
ORrASZAM: 16 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak tjszertii €s alternativ kdrnyezetben torténo
felhasznaldséra, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

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

— aszabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn iigyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegOn végzett mozgéasformdk egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének tudatositdsa

Az idQjards, az Oltozkodés, a sporttapldlkozds és a sporttevékenység Osszefiiggéseinek
megértése

Az egészségmegbdrz0 mozgasformdk Kkategéridinak intenzitds szerinti beazonositdsa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhet0 sportdgak ismeretének tovdbbi bovitése (futds, gorkorcsolya, streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglés, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

Téli és nydri rekredcids sportok megismerése készségszintli elsajatitdsa ( kajakozas,
tarakenuzas)

Szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznélata

Szabadtéri akadalypélydk lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa €s betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodds tudatositdsa

Az alternativ kornyezetben {izhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszedllitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradiciondlis, természetben {izhetd sportdg torténetének, meghatiroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

strandkézilabda, strandroplabda, folyadékpdtlas, napsugarzas, egészség
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A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult alapvetd mozgasformak kombinéci6ibdl 4116 cselekvéssorokat valtozo térbeli,
iddbeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

a tanult mozgdsforma készségszintii kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erofeszitéseit;

minden sporttevékenységében forma- €s szabalykoveto attitiiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

a motoros képességeinek fejlddési szintje révén képes az Osszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

relativ erejének birtokdban képes a sportdgspecifikus mozgastechnikdk koordinilt,
készségszintli kivitelezésére;

az alapvet6 mozgésainak koordindcidjdban megfeleld begyakorlottsdgot mutat, és
képes a véltozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakito
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6zo veszély- €s baleseti forrasok elkeriilésére;

tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten €s
rendszeresen fejleszti keringési, 1€gzési és mozgatérendszerét;

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

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

a higiéniai szokdsok terén teljesen 6ndllo, adott esetben segiti tarsait;
az életkordnak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett €s rendszeres,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokdsokat alakit ki.



Utassy Jézsef Altalanos Iskola
Helyi tanterv — Testnevelés 2020

TESTNEVELES

8. évfolyam

A pubertaskorba 1€p6 tanuldk testalkati, pszichomotoros €s lelki értelemben egyarant jelentds
valtozdsokon mennek keresztiil. A fiikndl jelentkezd erdteljes megnyuldsi szakasz a mar
stabilizdlédott mozgaskészségek, koordinacids képességek szinvonalat ronthatja, mig a lednyok
testalkati atrendezOdése inkdbb kondiciondlis értelemben okozhat teljesitményromlést.
Kiilonosen kiemelendd az aerob élloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a lednyok
megvéltozott érdeklodési korébol adddé mozgisigény-csokkenés eredménye. A két nem
kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentdsen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkdbb kiilonvalik a koordindcids képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivalds eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefiiggések
feltardsa, a mindennapi életben torténd haszndlhatdsdg megemlitése egyarant belsé motivacios
tobbletet nyudjt. A serdiillékorra tehetdé a mozgasszervi betegségek szamdnak ugrdsszeru
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novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznél6é vagy
kisebb sulyd eszkozokkel tdmogatott relativer6-novelésnek, de kiillondsen a torzsizom erd-
alloképessége javitdsdnak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A koordinécids
képzés terén szenzitiv id6szaknak tekinthetd a téri-tdjékozod6 és az Osszekapcsolasi-atallasi
képesség fejleszthetdsége. Serdiilékorban a fiuk iziileti, izomzati mozgékonysédga jelentdsen
visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorldssal mérsékelhetjiik. A sportjatékok
oktatdsdban a nagyobb létszdmmal végzett jatékok Osszetettebb taktikai lehetdségei egyre
jobban kihaszndlhatok, mikézben csoportos feladatokkal a szabédlykdvetd magatartdsforma, a
tarsak elfogadasa, az egyiittmiikodés készségszinten realizdlédhat.

A nevelési-oktatdsi folyamatok sordn a tanuldk szélsdséges és hulldmzo6 érzelmi allapota a
pedagdgustol — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel.
Ez megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztdlyozas teriiletén is. A
gondolkodis fejlesztését szolgdlé deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb ardnyban
alkalmazhaték. A tanuldk az elméleti ismereteik gyarapoddsdval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientdlt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikozben
felismerik erdsségeiket és hidnyossigaikat.

Az oOnvédelmi és kiizdOsportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsolddik az oktatdsba a technikdk mozgdsdinamikdjanak célszerii
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirasok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett.
Mivel a tanul6k altal kivitelezett technikdk egyre er6sebbek, folyamatos hangsuly van a tirsak
iranti tisztelet, tolerancia gyakorldsdn, valamint a maximadlis onkontroll megvaldsitasan. A
tandri iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezd mozgasformaknal.

TESTNEVELES
8. EVFOLYAM

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

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Kerettantervi | Eltérés a Helyi
oraszam kerettante | tanterv

rvtél oraszama
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(heti oraszam: (heti
5 éra) oraszam:
5 éra)
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 18 +2 20
relaxdcid
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23 +3 26
Torna jellegl feladatmegoldasok 23 +3 26
Sportjatékok 35 +15 50
Testnevelési és népi jatékok 17 +3 20
Onvédelmi és kiizdésportok 20 +2 22
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 16 16
Uszds *+ 18 -18 0
Osszes 6raszam: 170 +10 180

* Amennyiben adottak a feltételek
+ Helyi intézményi elvaras a +18 6ra

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio ;

Motorikus, illetve fittségi tesztek

ORASZAM: 20 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— megnevez és bemutat egyszerl relaxacids gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
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— ahelyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

5-6 gyakorlatbdl all16 gimnasztikai gyakorlatok 0sszedllitdsa, végrehajtdsa tanari kontrollal

A Dbemelegités és a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzd hatdsanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat eldsegité gyakorlatok Osszedllitdsa, azok
gyakorldsa

A tarto- és mozgatorendszer izomzatdnak erOsitését, nyujtasit szolgalé gyakorlatok 6nélld
Osszedllitdsa, azok helyes végrehajtasa

Légzbdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanéri utasitidsoknak megfeleld
végrehajtdsa, alkalmazasa

A kiilonb6z6 mozgatérendszeri sériilések megeldzését, rehabiliticidjat érintd elemi szintl
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozos, majd 6ndllo Gsszedllitasa,
végrehajtasa

A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadds, izomgorcs, izomldz) ok-okozati
tényezok szerinti beazonositdsa

A terhelések utan végzett nytjtd hatasu gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok 6sszeallitdsa
tanari segitséggel

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégidk
tandri segitséggel torténd alkalmazasa

Az egyszeriibb relaxdcids technikdk elsajatitdsa és alkalmazasa

Osszetett gimnasztikai ~ gyakorlatok, illetve egyszerfibb gimnasztikai — gyakorlatok
1épéskombinacidkkal zenére

FOGALMAK
menet- €s futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitds, széban kozlés,
bemutatds, bemutattatds, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok
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TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 26 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— futdtechnikdja — 0sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futds kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és
sulylokés — szdmara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A fut6-, dobo- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgisképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositisa

Futéiskolai gyakorlatok (taposé futds, oll6z6 futds, saroklendités, térdemelés, keresztezo futas),
futéfeladatok (repiild és fokoz6 futds) kiilonb6z6 irdnyokba és kombindcidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

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

A tartés futds egészségmeglrzd, idedlis testtomeg elérését, megtartdsit eldsegitd
intenzitdszondjanak megismerése, ellenérzése (pulzusmérés)

Egyenletes futdsok tempoétartassal 8-12 percig, futdsok 100-400 m-es tdvolsdgon egyenletes és
valtoz6 iramban

Ugréiskola-gyakorlatok kis €és kozepes lendiiletbdl (indidnszokdelés, indianszokdelés azonos
14brol 2-4 1€épésre, indidnszokdelés sasszéval eldre és felugrdsra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrdsok sorozatban akadilyokon ¢és
akadélyok felett egy és paros ldbon

Dobégyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbol és
lendiiletbdl tarshoz, célra és tdvolsagra

Tavolugras kozepes (6—-10 1€pés) és hosszabb (10-14 1€pés) nekifutdssal, 1épd technikdval
homokba, szivacsba, emelt elugré helyrdl és elugré gerendardl

Magasugras atlépo, flop technikdval 5-9 1€pés lendiiletszerzéssel

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

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

Az atlétika jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal
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Egyénileg vélasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtisa

Az atlétika sportagtorténetének, vildgesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vildgcsucs, résztav, pihen6idd; nyugalmi, munka- és

terheléses pulzus; valtogatott iramu futds, ferde hajitds, fiiggdleges és vizszintes vektor,

tdmaszhelyzet, koordinacio, kondicid

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 26 6ra

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 eldsegitd gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— ahelyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onélldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tdnc €s aerobik jellegli mozgasforméakon keresztiil
tandri irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-muiivészeti tudatossagat és
kifejezOképességét.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— segitségadassal képes egy-egy dltala kivédlasztott tornaelem bemutatdsara €s a tanult
elemekbdl onélldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgasformdk egészségfejlesztd szerepének tudatositdsa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fObb
1izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az onkontroll, az egylittmiikodés €s a segitségnyujtas fontossaganak kialakitdsa

A helyes testtartds, a koordinalt mozgés és az er0kozlés 0sszhangjdnak megteremtése

Differencidlt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés dallapotnak
megfelelden
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(Csak ldnyok) Gimnasztikus — 1€péseket, jardsokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmaz6 — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0sszekoto elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 €s a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazdsok,
tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és dtugrasok végrehajtasa

(Valaszthat6é anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyudjté gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtdsa tanari kontrollal

A ndi és férfitorna meghataroz6 kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

— Talajon:
e Guruldétforduldsok eldre-hatra, kiillonbozo testhelyzetekbdl kiillonbozo

testhelyzetekbe; gurulddtforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonb6z0 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zo 1abtartdsokkal

Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulds eldre

Kézen atfordulés oldalra, mindkét irdnyba, megkdozelitdleg nyujtott testtel

Repiil6 guruléatfordulds néhany 1€pés nekifutasbol (fiik)

Osszefiiggd talajgyakorlat osszekotd elemekkel

— Ugrészekrényen:

e Keresztbe dllitott ugrészekrényen guggold atugras

e Hosszéba allitott ugrészekrényen felguggolds, leterpesztés

e Guruldatfordulés elore ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

— Gerendén:

° Erintéjérés; harmas 1€pés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallés; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras

e Onilléan 6sszedllitott osszefiiggd gyakorlatok

—  Gylriin:

e (Fiuknak) Magas gylriin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elOre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras
hatra, lendiiletbol

e (Lanyoknak) Erint6 magas gyfirtin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegéfiiggésbe;
zsugorlefiiggés, homoritott leugras

e Maiszokulcsoldssal maszas (rddon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek felfelé; maszoversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallas, csusztatds, vetddés, 0sszekotd elemek, erdfejlesztés, izomcsoport

TEMAKOR:  Sportjatékok
ORASZAM: 50 6ra

TANULASI EREDMENYEK
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A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznélja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan €s célszertien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— atestnevelési és sportjaték kozben célszerti, hatékony jaték- és egylittmikodési
készséget mutat;
— atanult testnevelési €s népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két vélasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai €s alaptaktikai elemeinek,
szabdlyainak készségszintli elsajatitdsa, alkalmazdsa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott sportdg versenyszabdlyai mellett

A sportjatékok kiillonbozd dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldédsok kivalasztaséra, egyiittmikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszitudcidkban a labdatartds, labdafedezés célszerli és tudatos alkalmazdsa

Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
szélességi és mélységi labda nélkiili timad6 mozgdsok, védotdl vald elszakadas modjainak
gyakorldsa

Kisjatékokban védoként a tdimado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazdsa

Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogds és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazdasa, gyakorldsa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak Osszedllitisa és
végrehajtasa tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Roplabda

e A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkez0 labddhoz torténd helyezkedés
tudatositdsa

e A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas jellegzetes mozgéasdinamikdjanak
elsajatitdsa egyéni és paros gyakorlatokban

o Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladds elsajatitdsaval torekvés a harom
érintéssel torténd jatékra konnyitett feltételek mellett

e Helyezkedési médok megismerése a kiillonbozd csapatlétszamui jatékokban

e Forgasszabaly alkalmazdsa
A csapattarsak kozotti kommunikacio jelentdségének tudatositdsa az eredményes jaték
érdekében
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— Labdarugés
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély silyponti helyzetben torténd
elinduldsok, megéllasok, irdnyvéltoztatdsok, tdimadoé €s védo alapmozgdsok ismerete —
alkalmazasa a jaték folyamatdban
e Labdavezetések, -dtadasok és -atvételek megfeleld médjainak (labfej kiillonbozd
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazésa a jatékhelyzethez igazodva
e Alakzattartassal, alakzatbontdssal- és épitéssel torténd labdas koordinécids
passzgyakorlatok
o Kényszeritd dtadasok gyakorldsa 2-0-4s, majd 2-1-es taktikai helyzetben
o 3-2,4-2 ¢s 4-3 elleni emberelonyos kisjatékokban a tdimado jatékosok
egyiittmiikodésének, a védo jatékosok osszehangolt helyezkedésének gyakorldsa
e Rigasok gyakorldsa célba bels6 csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott
labdaval, mozgésbdl, a futdssal megegyezo iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezd
labdéval
o [étszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabdlyokkal
e A teriiletvédekezés alkalmazasa a jatékban
o Egy- és kétudvaros embereldnyos kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekez0 jatékos mozgasirainyanak gyakorldsa
e A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogésa.
Kiguritas, kidobds, kirtigds gyakorlésa allitott, lepattintott labd4val
FOGALMAK
alsé egyenes nyitds, véddérintés, tdimaddérintés, dllasrend, roplabda —, bedobds, szabaddobas,
szabadrigds, biintetddobds, biintetOrigds, alakzattartdsos passzgyakorlat, alakzatbontd és
alakzattartd helyezkedés, kényszeritd atadds, teriiletvédekezés, emberfogds, floorball —
itéfogds, labdahuzas és -16vés, kapuel 6tér

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 206ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
haszndlja;
— atestnevelési és sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és egyiittmikodési
készséget mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— asportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— atanult testnevelési €s népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a
vélasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartdsa

A manipulativ mozgédsformdkkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerli fogd- és
futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldleldé mozgasitvonalak
kialakitdsa, az lires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jéatékhelyzethez igazod6 legmegfelel6bb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara épiild
testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitdsdra, egyiittmikodésre épiild, Osszetett kimentési moddokat
megvaldsité fogdjatékok gyakorlasa

Labdé4s manipulativ mozgasformdkkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és statikus
akaddlyokat felhaszndld fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatdsok, az elinduldsok-
megalldsok, cselezések iitkozés nélkiili megvaldsitasa

A tdmado és védo szerepek alkalmazdsat el@segitd paros €s csoportos versengések

A labdéval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformdk gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgadsvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
idokényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgéastartalmaira épiilé dobdsok, rigasok, iitések valtozatos tomegii €s méretti eszkozoket
felhaszndlva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii
célzo jatékokban

Az egyszerli és valasztidsos reakcididot fejleszté péaros és csoportos manipulativ
mozgasformdkkal kombindlt versengések alkalmazdsa

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

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld, egyre Osszetettebb
mozgéasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtéversenyben, tdblajatékok mozgisos
valtozatban)

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadé
szerepek készségszintll elsajdtitdsa, a védotdl vald elszakadds gyors iram- és
iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és 1€tszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo szerepek
készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogds alapjai, a célfeliilet védelme)

A tart6- és mozgatérendszer izomzatidnak erdsitése, kuszdsokat, madszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valtd- és sorversenyekkel, futéd- és fogojatékokkal
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FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabdlykovetd magatartds, fair play, célfeliilethez igazitott
emberfogds, iires teriiletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 22 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— akiizdd jellegti feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszertien alkalmazza a tdmado és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— atandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi
fogésokat, iitéseket, rigasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdd jellegii feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartdsa

A kiizdoéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tarsak irdnti tisztelet
€s tolerancia megtartdsa mellett. Siker €s kudarc feldolgozdsa megfeleld Onkontrollt
tanusitva

Az éllasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakci6idot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli
eszkoz0s kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtisa

A kiizddjatékokban jellemzd tdmado és védo szerepek gyakorldsat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszeril reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd pdros, csoportos €s csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval

A jogszeri onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetOségeinek, jogi szabalyozdsanak
elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szdndékdval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, toldsokra épiild paros kiizddjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszerli gondolkoddést, problémamegoldd készséget fejlesztd Osszetett jatékok, kiillonbozod
kiizddtechnikdk alkalmazdsdval, huzasok, toldsok, billentések, egyensulyi helyzet
megbontdsa €s visszaszerzése
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Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megelézést szolgdlé legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Az elOre, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintii elsajatitdsa
Oldalra esés, terpeszallasbal inditott eséstechnikak gyakorldsa egyénileg, tarsakkal
Dzsudogurulds alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtdsa harantterpeszallasbél mindkét
irdnyba, eldre €s hatra
A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak Osszedllitisa és
végrehajtdsa tanari kontrollal
A tradiciondlis magyar kiizdésportok (birkézds, karate, Okolvivds, dzsidd) torténetének,
meghatdroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportdgak
szabdlyrendszerének atismétlése
— Birkézas
e A gerincoszlop mozgékonysdgat, a nyakizmok erejét novel0d, birkdzasra elokészitd
specidlis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalds kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Hidba vetddés fejtamaszbol
Birk6z6 alapfogésban tars egyensilydnak kibillentése hiizasok, tolasok kombinalt
alkalmazdséval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkozszerzés, mogé keriilés
birkézas térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allisban végrehajthaté megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikdjdnak jartassagszintii
elsajatitdsa a paros gyakorlatokban
o Mogé keriilés karberantdssal: tdimado €s védekezo technika
o  Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
e Parterhelyzetbdl indul6 birkézotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatndl és atforditas
o Tulsé karbehizas
— Dzsudo
e Az eldre, hitra és oldalra torténd tarsas eséstechnikdk gyakorldsa (pl.: tars dltal 6vvel
labat meghtzva, térdel6tamaszbdl a térs éltali kézkihtzassal)
e Foldharcjatékok leszoritastechnikdk végrehajtdsara torekedve
Nagy kiils6 horogdobds végrehajtisa
e Nagy belsé horogdobds végrehajtasa

FOGALMAK

jogszeri onvédelem, egyensilyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés,
foldharc, tars felemelése, parter helyzet,, nagy kiilsé horogdobds (osoto gari), nagy belsd
horogdobds (emeld védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke),
alsé sopro védés (gedan barai), ellentdmadas hatul levo kézzel (gjaku tsuki)

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak
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ORASZAM: 16 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak tjszertii €s alternativ kdrnyezetben torténo
felhasznaldséra, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

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

— aszabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn iigyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegOn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének tudatositdsa

Az idQjards, az Oltozkodés, a sporttapldlkozds és a sporttevékenység Osszefiiggéseinek
megértése

Az egészségmegdrz0 mozgasformdk kategdridinak intenzitds szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhet0 sportdgak ismeretének tovdbbi bovitése (futds, gorkorcsolya, streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglds, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

Téli és nyari rekredcids sportok megismerése készségszintli elsajatitdsa ( kajakozas,
tarakenuzas)

Térképolvasds alapjainak, a tdjolok megfeleld haszndlatinak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

Szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznélata

Szabadtéri akadalypélyék lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa €s betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodds tudatositasa

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak osszedllitidsa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradiciondlis, természetben {izhetd sportdg torténetének, meghatdroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

strandkézilabda, strandroplabda, folyadékpdtlds, napsugarzds, egészség

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapvetd mozgasformdk kombinaciéibol all6 cselekvéssorokat valtozo térbeli,
idoébeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
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— atanult mozgasforma készségszintii kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erofeszitéseit;

— minden sporttevékenységében forma- €s szabdlykoveto attitiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— amotoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokdban képes a sportdgspecifikus mozgastechnikak koordindlt,
készségszintl kivitelezésére;

— az alapvetd mozgasainak koordindcidjaban megfeleld begyakorlottsdgot mutat, és
képes a véltozé kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

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

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

PREVENCIO, ELETVITEL

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

— tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten €s
rendszeresen fejleszti keringési, 1é€gzési és mozgatdrendszerét;

— ismerl a tanult mozgasformdk gerinc- €s iziiletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

— acsaladi héttere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokdsok terén teljesen 6ndlld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkordnak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokdsokat alakit ki.



