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Testnevelés

Tantargyi alapelvek, célok

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanuldsi teriilet, meglehetdsen komplex
célkitiizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanulok testi, lelki, értelmi, érzelmi és szocialis
fejlédésének biztositisa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészsegre nevelés céljat
valésitja meg, mikézben az alapkompetencidk és az ezekre épiilé Nat kompetencia-Osszetevok
fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés lehetéségeinek és
eljardsainak felhasznalasaval, a pedagdgus személyes példamutatd magatartasan keresztil alakitja,
formélja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozd ismeretek ataddsa, a szokasok
kialakitasa az alapfoku oktatas kezdeti szakaszaban a leghangstulyosabb. Az als6 tagozat nevelé-oktato
tevékenységében ezért kiemelked6 szerepe van a testnevelés tantargy tanitdsanak, amit a szikséges
képzettséggel rendelkezé pedagégus végez. A tantargy jelent6ségét ndveli, hogy a koordinacios
képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az életkorra tehet6k. A tanulok
természetes 1gényébol fakado mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmiiveltség
kialakitasa és fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A
testnevelés meghatarozd szerepet jatszik a tanuldk szok&srendjének, életvitelének kialakitasaban.
Ebben a korban alapozhaté meg a mozgas és a mozgastanulas iranti pozitiv attitiid, amely jelentésen
hozzéjarul az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel megval6sitasahoz. igy
valhat az egyén késobb a tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres
higiéniai alapok megismerése, elsajatitasanak igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri. A
szabadtéren, a természetkdzeli helyszineken végzett rendszeres testmozgas szlikségességének
tudatositdsa a kornyezet megismerésén keresztil jarul hozza a fenntarthatd jelen és jovo iranti
elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony ¢€s élményszerii
tanulast. A gyors mozgastanulasnak, valamint a sportagi mozgasformak elsajatitasanak alapfeltétele a
természetes mozgasok megszilardulasa. Ennek érdekében érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének.
Az alapkészségek egyszerli végrehajtasat gyakorolva jutunk el az Gsszetettebb helyzetekben torténd
végrehajtasig. A tanulési folyamat sordn érvényesilnie kell a sikerességnek, az dromteli mozgéasos
tevékenységnek, amely a jatékkal, a jatékos mozgastanulassal egyitt kialakithatja a testneveléshez, a
testmozgashoz fiz0d6 pozitiv érzelmi viszonyulast. A jatéktevékenység soran is a konnyitett
szabalyoktol haladunk az egyre nehezed6 szabalyok alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola alsd tagozatan elsOsorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik el6térbe. A
differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanulé a szamara megszerezhetd tudas
legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kovetelmények erdkifejtésre késztessék, de
ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalanna, és ne okozzon hatranyos megkilonboztetést.
Ugyanakkor a tanuldkat hozza kell segiteni ahhoz, hogy tolerdnssa véljanak a téarsaik gyengébb
teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az alsé tagozatos testnevelés célja — a prevencidt maximalisan figyelembe véve — a tanulok
mozgasmiiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése, hogy
alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként szolgal tovabba a
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didkok dnismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek formalasa, a szabalykovetd
magatartasmintak kialakitasa. A testnevelés a motoros képességek fejlesztésével hozzajarul ahhoz,
hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsagaiknak megfeleld erdvel, gyorsasaggal ¢&s
alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztalyuknak megfeleléen fejlodik izomérzékelésiik,
ritmus- és reakcioképességuk, térbeli tajékozodd és egyensilyozd képességik. A mozgéstanuléds sorén
elsajatitjak a kiilonboz6 futasok, ugrasok és dobasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszerti tamasz-,
figgés- és egyensulygyakorlatokat. A lehetdségek fiiggvényében elsajatitanak legalabb egy
Uszasnemet.

A kiizdésportoknak kiemelt szereplik van a gyermek személyiségfejlesztéseben. Az ember természetes
kiizddmozgasain, huzason, tolason, kiemelésen alapuld jatékok és kiizddfeladatok soran a gyermek
megtanulja felbecsulni sajat és tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez alkalmazkodik, koncentrécioja,
tlir6képessége novekszik, mikozben a gybzelem és kudarc megélésével azonnal értékelheti sajat
teljesitményét.

A lelkier6, a kitartas, a kiizd6képesség, a batorsag, a becsulet, a fair play, az 6nuralom, a tisztelet, a
tarsak irant tandsitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszer(i, jatékos feladatmegoldasok
sorén.

A tanulék mozgastanulasanak személyiség-osszetevéiben — az értelmi bevéséssel szemben - a
mechanikus masolas dominancija jellemzé. Memoridjukban a szavak jelentésében rejlé informacio
helyett a targyakra emlékezés a meghatarozd, mig a tananyag ok-okozati viszonyaiban a jelenségszintii
megértés felllirja a logikai értelmezés alternativajat. Figyelmik, koncentraloképességiik szétszort,
rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a valtozatos Oraszervezési eljardsok alkalmazasa, melyben
hangsulyos szerepet kapnak a direkt modszertani eljarasok.

A testnevelés 6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelend mozgasszervi
elvaltozasokkal rendelkezd, belgydgyaszati betegségekben szenvedd gyermekek testedzésének,
mozgasmiiveltségiik kialakitasanak biztositasa, az egészségi allapot, a teljesitOképesség helyreallitasat
kinal6 testgyakorlatok elsajatitasa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa.

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

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kdlcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartds és alkalmazkodo6 valtozas, amely a kiillonbozoé tanulasi
formakkal 0Osszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is hatast gyakorol. A
kiillonboz6 mozgasformak elsajatitasa — kilonds tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszéban —
jelentds befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos,
komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor
valdsulhat meg, ha annak sordn figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az
spiralisan épitkez0 és gyakorlatorientalt.

A kommunikéaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthet6ség, az arnyaltsag és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacio mindségét. A testnevelésben a kommunikacid
altalaban nehezitett korilmények kozott, felhivo, felszdlitdé mdédon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az er6tleniil formalt és artikulacié nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett
a kommunikécié mas formait is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kdzbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacio mentén folynak, elég csak a jelzésértékii testtartasokra vagy a tavolodé-kozeledd
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mozgasok kifejezbéerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetové
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulas soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metodusok altal — a kognitiv
komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé a motoros
tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldd gondolkodas egyaréant
megjelenik a nyilt jellegi mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgésos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és térsas
kapcsolati kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szilkséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonséggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed
a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitasara is. A tantargy tanulasanak és tanitasanak
jelentds kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszo
egylittmiikodési formak, a kozosséget alakitdé tényezok (a kozos célkitiizések, a kozos gyakorlas
élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton bellili 6sszetartozas és
egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A tanul6
kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok Osszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen tertiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a
testedzés és a sportolas rekredciot timogatd elemeit. A tanulé megtanulja értékként kezelni az olimpiai
eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurépai és a vilag
testkulturélis 6rokségét.

Az iskolai testnevelésora keretén belil megvaldsul6 konnyitett testnevelés esetében — amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartosan csokkent teljesitéképességii tanulok
vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddd egyéni sajatossagot
maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megval6sitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz ny(jt segitséget a gydgytestnevelés témakor.

A korszerii gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok tulsulyara épiilo
tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenést a
kerettantervben. A korszerii szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcios gyakorlatokkal egyenld
aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosulé témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt
tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett megjelennek a
gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6nalléan megjelend ,,Gydgytestnevelés” témakdor
csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilon Orakeretben valésul meg. A
gyogytestneveléssel kapcsolatos dérakeret meghatarozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd
tablazata” kiegészit6é szovege.

A tanulok mozgashoz fiiz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek és a sportagi jellegli el6készité mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanuld 6nmagahoz mért fejlédése. Az also
tagozatos didkok életkori sajatossagahoz igazitott pedagdgiai eljarasok egyik legfontosabb eleme a
pozitiv tanulasi légkort kialakitd fejleszté-formalo értékelés. A pszichomotoros teljesitmény az
érzelmi-akarati tényezokkel koherens egységet alkotva képezi a mindsités alapjat.
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Ertékelés

Az iskolai testnevelés és sport eredményességének egyik fontos feltétele a tanuldk teljesitményének,
mozgaskulturdjuk, onmagukhoz mért fejlddésének folyamatosan mérése és értékelése.

A tanuldk értékelése

Az

iskolai testnevelés és sport eredményessegének egyik fontos feltétele a tanuldk teljesitményének,

mozgaskulturdjuk fejlodésének folyamatosan mérése és értékelése.

Alapvetden kétféle szamonkérés és ennek megfeleléen kétféle értékelés torténhet. A tanulas
folyamataban arra vonatkozhat az ellendérzés (szamonkérés), hogy a tanul6 hol tart adott pillanatban”
az elsajatitando tananyag interiorizaldsaban. Annak megitélése, hogy a pedagdgus szerint hol kellene
tartania igen szubjektiv. Ebben a tarsakkal vald Osszevetés segithet. A masik szamonkérés az
id6szakos, amelyik a tananyag feldolgozasa végén aktualis. Itt mar a tananyagra vonatkozo mindségi
elvaréasok (josag kritériumok) lehetnek az értékelés alapjai.

Az elsajatitds mindségi mutatoi:

— afeladatmegoldas hatarozott vallalasa,

— az eredményes megoldas Ujbdli megismétlése,

— asiker feletti §szinte 6rom,

— a feladatmegoldas objektiv mutatoi (cm, sec, ismétlési szdm, mindségi pontozasi érték,
talalat stb.)

— A kovetelményrendszer akkor adhat redlis visszajelzést a tantervi cél teljesitésérdl, ha értékelési

szempontjait a nevelésben, az oktatasban és a képzésben felmutatott értékek.

A nevelést a tanul6k aktivitasanak, és a szabaly, valamint moralis rendszerhez val6 viszonyulasuk
felbecsiilésén, az oktatast a sportdgban mutatott teljesitmények, a képzést a tanuldk
teljesitményeinek Onmagukhoz viszonyitott fejlédése alapjan értékeljik. Ezek szabalyozott
Osszevetéset kidolgoztuk. — Az esélyjavitas egyik lehetsége a differencialt tananyag
kijeloléshez adott modszertani alternativak alkalmazasaval val6sithatd meg. Az értékelés
differencialasanak masik lehetOségét az alkati és az alapvetd fizikai adottsagok felmérésére
készitett tablazatok értékelésmodositd szempontkénti felhasznalasa biztositja.

A tanuldk neveltsége lényeges tényezé egy realis értékelési rendszerben. A tanuldok neveltségét
(funkcionalisan) tandrai és tanoran kivili testedzésben felmutatott aktivitasuk és a testedzések
szabaly, valamint erkolcsi rendjéhez (fair play) viszonyitott cselekedeteik alapjan lehet jellemezni.
A tanul6i munka értékelésében az "elégséges" szint megallapitdsa nevelési alapkdvetelmény
alapjan torténik, amelyet az oktatashan és képzésben nyujtott gyenge teljesitmény nem ronthat le.
Az alapkévetelmény teljesitése a legalabb "elégséges" mindsités feltétele. Ez az egyetlen értékelési
szint, amely nem tananyagfiiggd és nem mérheto teljesitményszinthez kotott. Ennek oka az, hogy a
tanuldk adottsagait ilyen modon lehet/kell figyelembe venni.

— A kovetelmény és értékelés dsszefiiggése:

— A koévetelmény megfogalmazas funkcionalis alapon kozelit a célhoz. A célra vonatkozd
kodzvetlen kdvetelmény megfogalmazast az értékelés és osztalyozas motivalo hatdsaival segiti.

Az értékelés, osztalyozas:

— A neveltség szintjét becsléssel mérjik a munka aktivitasan, a szabalyos egészségérzd és
erkdlcsos cselekves értékelésén alapul.

— Az oktatas szintjét a sportteljesitményekhez, az orszagos standardokhoz vagy az elsajatitasra
el6irt tananyagmennyiséghez és mindséghez viszonyitjuk.

— A képzés szintjének alapjat a tanulok 6nmagukhoz viszonyitott fejlédése adja.
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— Az elsajatitas mindségi mutatoi:
— afeladatmegoldas hatarozott vallalasa,
— az eredményes megoldas Ujbdli megismétlése,
— asiker feletti 6szinte 6rom,
— a feladatmegoldas objektiv mutat6i (cm, sec, ismétlési szam, mindségi pontozasi

érték, talélat stb.)
— A térgyi feltételek aranyaban igyekezzék sokoldall, harmonikus nevelési és képzési alapot
biztositani.
— lgazsagosan és kovetkezetesen értékelje tanitvanyait.

Az értékelés tertletei:
— Aktivitas (cselekvés, motivacid).

— Motoros képességek (erd, gyorsasag, alloképesség, hajlékonysag, egyensulyozas) és a
fobb testtajak teljesitményszintje ( also - fels6 végtag, torzs ).

— Sportagi mozgastechnikak és taktikak.
Az értékelés modjai:

— megfigyelés

— aktivitas értékelése

— tematikus ellen6rzés

— objektiv tesztek és sportagi teljesitményeértékek mérése
Ertékelési események:

— Tanuloi aktivitas értékelése alkalomszeriien osztalyzattal.

— Motoros képességek és fobb testtajak teljesitményszintjének mérése tanévenként kétszer
(6sszel és tavasszal), értékelése félévenként 1 - 1 osztalyzattal.

— Mozgéastechnikak és taktikai tudas mérése félévenként.

A tanulok fizikai allapotanak mérése

1. TFR felmérési rendszer (2- 4. évfolyam)

A felmérés részei a kovetkezok:

— 1000m sikfutas

— 30 m sikfutas

— stlypontemelkedés

— medicinlabda dobas el6re
— labdapasszolas falhoz

— fellilés 1 perc alatt

— torzshajlitas eldre allasban

2. NET-FIT. felmérés (5-8. évfolyam)
A felmérés részei a kovetkezok
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— 20 m-es ingafutas

— testsuly-,testmagassag, BMI-testzsir %
— helybdl tAvolugrés

—  Kkézi szorito erd

— Utemezett hasizom

—  torzsemelés

— ltemezett fekvtamasz
— hajlékonysagi teszt

Az dltaldanos fizikai teherbiro képesség mindsitése

Igen gyenge

Gyenge fizikai allapota miatt, a mindennapi tevékenységének maradéktalan
elvégzése, legtobb esetben olyan fizikai — szellemi megterhelést jelent, hogy
rend-szeresen faradtnak, kimerlltnek érzi magéat. Figyelem terjedelmeének,
tartéssadganak noveléséhez, kozérzetének — atmeneti — javitdsahoz igen
gyakran kiilonféle élénkitd szerek, esetenként gydgyszerek fogyasztasara
van szilkség. Hajlamos a gyakori megbetegedésre. Immunrendszerét a
kisebb fertézések, konnyebb megbetegedések lekiizdése is mar igen
gyakran komoly feladat elé allitjak.

Gyenge

Az egésznapi tevékenységétél még gyakran farad el annyira hogy, nem
tudja kipihenni magat egyik naprél a maésikra, ezért estére sokszor
faradtnak, levertnek, kimeriiltnek, rosszkedviinek érzi magat.

Kifogésolhatd

A rendszeres mindennapi tevékenységétdl ugyan mar ritkan farad el, de a
varatlan tobbletmunka még erésen igénybe veszi.

Kdzepes

Elérte azt a szintet, amely elegendé ahhoz, hogy az egészséges létezése
stabil maradjon, azaz tartésan kiegyensulyozottan, j6 kdzérzettel élhessen.
Rendszeres, heti 2-3 Ora testedzéssel a tovabbiakban, térekedjen arra, hogy
a késobbi élete folyaman is egészsége meglrzése érdekében, legalabb ezt a
szintet megtartsa.

Jo

Ezt a szintet altaldban azoknak sikerul elérni, akik valamilyen sportagban
alacsonyabb szintli szakosztalyban, ill. amatér szinten rendszeresen
edzenek, versenyeznek. Ha valaki arra az elhatarozasra jut, hogy élsportold
szeretne lenni legjobb, ha minél el6bb hozzakezd az alapveté kondicionalis
képességeinek magasabb szintre fejlesztéséhez.

Kivalo

Aki ezt a szintet eléri, mar joggal reménykedhet abban, hogy specialisan is
olyan jol terhelhet6 fizikailag, hogy néhany sportagban mar akar élsportold
is lehet.

Extra

Ha valaki ezt a szintet eléri és megtartja, akkor az altalanos fizikai teherbird
képessége teriletén elérte az a szintet, hogy fizikailag kivaldan terhelhetd.
A eddigi vizsgélataink szerint, ez egyben azt is jelenti, hogy alkalmassa valt
szinte valamennyi sportagban, olyan rendszeres, magas szintli sportagi
specifikus edzés elvégzésére, hogy — nagyobb formaingadozés nélkil —
nemzetkozi szinten is csucsteljesitményt érjen el.




Testnevelés és egészsegfejlesztes Testnevelés 1-8. évfolyam

Targyi feltételek

Tornaterem, testnevelési udvar — mindkett6 atlagos felszereltséggel, szokvanyos sportszerek.
Sziikséges tanuloi felszerelések: tornaruha, fehér trikd, tornanadrag, tornacipd.

Tantargyi 6raszamok

1-8. évfolyam
Evfolyam 1. 2. 3. 4. 5, 6. 7 8.
Heti Ora dsszesen 5 5 5 5 5 5 5 5
Alap testnevelés ora 5 5 3 3 3 3 3 3
Savos testnevelés ora - - 2 2 2 2 2 2
Evi 6raszam 180 180 180 180 180 180 180 180

1-2. évfolyam

Ahogy az elsé 6nallo 1épések, ugy az 1-2. évfolyamon megélt testnevelésordk is meghatarozéak a
gyermek életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotds, az onkifejezés és nem
utolsosorban az 6romérzet mozgason keresztiili kifejezédése, megvalosulasa. A tanuldok mar az elsé
tanorakon megismerik a testkultra alapjait: az Olt6z01 és teremrend, a tiszta és megfeleld
sportfelszerelés nélkiilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai kdvetelményeket. Ezek az ismeretek
ebben a szakaszban valnak a gyermek szokéasrendjéve, mellyel a kulturdlis tudatossag kompetencidi
kialakulnak. Az ora szervezési kereteit adjak az egyszeri rendgyakorlatok, melyeken keresztiil a
tanulok megismerik és megtapasztaljak a kozosségben torténé alkalmazkodéas, a tolerancia és
onfegyelem szociokulturalis jelent6ségét, ezzel megalapozva a kdvetkez6 iskolai szakaszok tarsadalmi
részvétel és felelosségvallalas kompetenciai eredményes kialakitasanak lehetdségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szamara a mozgasmiiveltség teriiletén kiemelten fontosnak
tartja az alapvetd helyvaltoztatd mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok, kiiszasok,
maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, itések, labdas gyakorlatok) sokféle formaban
¢s eszkoOzzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszeriiség és konnyli megvaldsithatosag jellemzi.
A gyakorlas soran a versengéssel és egyéni megmérettetéssel szemben elsGsorban a jatékossag keriil
elétérbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozo, véletlenszerlien kialakitott csapatban torténé jatékos
mozgasformak, ahol a kiilonb6z6 egyéni képességek kiegészitik egymast, igy jelentdsen csokken a
kudarcélmény lehetdsége. Ennek megvaldsitasaban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai Program
eszkdzrendszerének és modszertananak.

Az egyszerli gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkoze a megfeleld testsémak,
a téri tajékozodd képesség, a ritmusérzék és egyensllyozd képesség alapjainak kialakitasa. Ezek a
képességek nemcsak a kdzvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei, hanem kdzvetett idegrendszeri
hatasukon keresztiil a kognitiv tertletek fejlesztését is szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizddgyakorlatok komplex kondicionalis és koordinacios fejlesztd
hatasa megmutatkozik a Kitartas, a fizikai er6 fejlodésén tul az lgyesseg, a kognitiv koordinécios
képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldd képesség terén. Kiemelten fejlédik
tovabba a tanuldk szocialis érzéke, kifejezddik az egymas irénti tolerancia, hiszen a tevékenység
kozben folyamatosan valtozo helyzetekhez kell alkalmazkodni Gigy, hogy nem hatarozhat6 meg elére a
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kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi eréviszonyok nem feltétleniil dontenek a gy6ztes javara, hiszen az
Ugyesség, leleményesség, kitartds és dnuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében.
A tanulok valtozatos érintd jatékokon Kkeresztll ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem
alapjaival, a fizikai kontaktussal, melynek célja a fizikai kontaktus megszokéasa és természetessé
valésa.

Ezen szenzitiv id6szak mozgasformaja az Usz&s — mint az egész életen &t preventiv, rekreacios,
kondiciondlis jelleggel is alkalmazhato tevékenység. Ekkor kezdddik a vizhez szoktatas, melynek
keretében az esetleges gatlasok tlirelmes és jatékos formaban oldhatok.

A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehet6vé, hogy késébb elsajatithatok legyenek a
labdajatékok és csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai alapjai. Az
egyszerll jatékokon keresztiil kifejezésre kerlilnek a személyes karakterek, jellemvonasok, ezzel
nagyban eldsegitve a tanulok megismerését.

A korosztalynal feltétlentil figyelembe kell venni a koncentracios képesség idobeli korlatozottsagat.
Az egyes tantervi kdvetelmények kevéshé lehetnek egy-egy tandra énallo fejezetei, inkabb az egész
tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétlédo elemek. Azt is szem el6tt kell tartani, hogy az
ismeretszerzés elsddlegesen vizualis jellegli és utanzason alapul, ezaltal fokozott jelentésége van a
bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gyogytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett — hangstlyosan
jelenik meg a jatékos mozgasformak, az utanzd kuszasok és maszasok, a testnevelési és népi jatékok
adaptiv alkalmazasa.

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

— a tanult mozgasformakat sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordindltan kivitelezi;

— a tanult mozgésforma koénnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-
akarati er6feszitéseit;

— sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelelé motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd mozgasformak viszonylag 6nalld
és tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szintll relativ erével rendelkezik, amely lehet6vé teszi GOsszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kdzotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapvet6 mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgéasahoz igazitott
sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— az egyszeriibb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonld6 mozgasok szimultan
¢s egymast kovetd végrehajtasdban megfelel szintli tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben;

— aversengések és a versenyek tudatos szerepldje, a k6zosséget pozitivan alakitd résztvevo;

— felismeri a sportszer(i és sportszer(itlen magatartasformakat, betartja a sportszeri magatartas
alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL
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— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkertlésiikhdz tanéri segitséget kér;

— ismeri a keringési, 1égzési és mozgatorendszerét fejleszté alapveté mozgasformakat;

— tanari iranyitassal, ellenérzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt —
mozgasanyagat;

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 6ltozkddés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nélld, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget tenni
egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Tantargyi 1. évf. 2. évf.
oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 26 13 13
relaxacio

Kiszésok és maszasok 26 13 13
Jarasok, futasok 36 18 18
Szokdelések, ugrasok 26 13 13
Dobasok, ttések 20 10 10
Téamasz-, fllggés- és egyensulygyakorlatok 36 18 18
Labdas gyakorlatok 44 22 22
Testnevelési és népi jatékok 50 25 25
Kizdéfeladatok és -jatékok 26 13 13
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 40 20 20
Uszéas 36 18 18
Témahetek: 20 10 10
Osszes 6raszam: 360 180 180

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

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményekent a tanulé:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatésait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
vegrehajtasanak megismerése
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— 2-4 iteml szabad-, tarsas és kezi szergyakorlatok bemutatas utani pontos és rendszeres
vegrehajtasa

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

— A bioldgiailag helyes testtartds és testséma kialakulasat eldsegitdé gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

— Atarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfeleld
végrehajtasa

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat, babzsékgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokétél-gyakorlat, utasitas, széban kdzlés, bemutatas, bemutattatas,
statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulék megismerik és elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
iranyt megvaltozasat elsegit6 izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarulnak a bioldgiailag
helyes testtartas és a helyes légzéstechnika kialakitasahoz.

TEMAKOR: KuUszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— mozgasmiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezd mozgésokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapveto balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— Kuszésok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab hasznélattal el6re, hatra, oldalra vagy
egyéb meghatarozott utvonalon, kiilonb6zd tamasztavolsagokkal és mozgéassebességgel (pl.
lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utanzd mozgéasok jatékos forméaban; utanzé fogdk

— Testséma, térbeli t4jékozddo képesség és szem-kéz-1ab koordinacio fejlesztése

— Izomer6 és mozgaskoordinacio fejlesztése

— KuUsz6 és masz0 csapatjatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazésa utanzé kaszé és maszo feladatokkal jatékos formaban

— Vizszintes feliileteken, ferde vagy fiiggbleges tornaszereken valé maszasok, atmaszasok
kiilénb6z6 iranyokban

— Torzsizom-erdsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval

— Egyszert akadalypalyak feladatainak teljesitése
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FOGALMAK
utdnzd gyakorlatok, kiszasok-méaszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pokjaras, fokakuszas,
katonakuszas), iranyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

A gyogytestnevelés-oran a kaszas és maszas feladatok a torzsizom erdsitését szolgaljak az egyszerti
statikus utdnzé mozgasoktol indulva a dinamikus, Osszetett kiszasok-maszasokig, a korosztaly
szamara megfelel6 jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— futasat 6sszerendezettség, Iépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilonb6zé alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozd lépéshosszal,
ritmussal, nydjtott és hajlitott konyokkel, kiilonb6z6 szimmetrikus kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (térpejarés, oriasjaras), valamint egyéb utanzé
forméakban (pl. tyaklépés, lopakodd jaras, pingvinjaréas)

— Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, el6re-hatra-oldalra

— A Kolyodkatlétika futasokat el6készité és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futds kozben karlendités nélkul és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrol torténd valtassal

— Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett

—  Allérajt indulasok hangjelre, kiilonboz6 testhelyzetekbél

— Futasok kiilonboz6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempoban ¢€s
ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztil

FOGALMAK
jarés, utanzo jaras, futds, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly, sebesség,
valtés, Iépéshossz, perc, tavtartas, téerdemeléssel futas, saroklenditéssel futas

A gybgytestnevelés-Oran a jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a tanulok
alloképességének fejlesztésére. A tanulok megismerik és alkalmazzdk az elvaltozasuk, illetve
betegséguk szempontjabol adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- es futdsgyakorlatok esetében.
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TEMAKOR:  Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményekent a tanulé:
— a kiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és eldkészité mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika ugrésokat elékészit6 és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonb6z6 terpeszekben tapsra, zenére

— Szokdelések két 1abon eldre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu feluletekre fel
ésle

— Sasszé, oldalazo és indidnszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenlo €s valtozo tavolsagra elhelyezett célteriiletekbe,
sportlétraba

— Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutsbdl Ulésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es
szivacsra

— Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbdl, guggoléasba érkezéssel homokba

— Paros labrol felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK
felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely, leérkezo
hely, ritmus

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgydgyaszati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott modon eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, Utések
JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilonboz6 dobasmodok alaptechnikdit és el6készité mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konnyl labda fogasa két kézzel, egyszeri karmozgasok kézben a labdaval, helyben és haladas
kdzben

— Labda feldobésa és elkapasa helyben és jaras kdzben

— Also dobés ket kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, ilésben

—  Keétkezes mells6 16kés, hajitas Ulésben, térdelésben és &llasban tarshoz vagy célra
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Testnevelés és egészsegfejlesztes Testnevelés 1-8. évfolyam

— Konnyl labda guritasa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben 1évo
labda) segitségével tarshoz vagy célfeliletre
— Labda dobésa, guritésa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgés kdzben

FOGALMAK

dobas, guritas, 10kés, hajitas, terelés, tités, célfeliilet, dobasirany, titéfogas, tenyeres oldal, fonék oldal
A gyogytestnevelés-oran a tanuldk elvaltozésa, illetve betegsége szempontjabol adekvét dobasok,
itések elsajatitasa révén lehet6vé valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiveltség
kialakitasa, a kiilonbdz6 itds sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;

— a tdmasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo erd- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Attér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— Arritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszer(i talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa (guruldatfordulas elore,
hatra, tarkoallas, batorugras, mérlegallas, kézallast elokészité gyakorlatok)

— Egyszert tAmaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akadalypalyak leklizdése magassagokhoz, melységekhez alkalmazkod6 mozgascselekvésekkel

— Flggésben alaplendilet

— Maészokulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek (radon, kétélen)

— Statikus tamaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalsod és hatsdé tamaszban kiilonbozo testrészek
hasznalataval, kiilonb6z6 kar- és labtartdsokkal Kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint
egyéb utanzé tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allando
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

—  Statikus mells6, hatso és oldalso fliggdallasok, majd fliggések kiilonb6z6 fogadsmodokkal, 1ab- és
kartartasokkal; utanzo fiiggdallasok

— Dinamikus fiiggballasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allando
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszert statikus és dinamikus egyensulyozési gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tamasz, fliggés, fliggdallas, gurulas, guruldatfordulas, mérlegallas, tarkoallas,

,»Csikorugdalzas”, maszas, maszdkulcsolés, vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras, fokajaras,

medvejaras, santaroka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolés, alaplendiilet, madarfogas
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Testnevelés és egészsegfejlesztes Testnevelés 1-8. évfolyam

A gybgytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabdl kontraindikalt gyakorlatok
nélkil a tdmasz-, fugges- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval a torzsizomzat fejlesztése
révén pozitiv valtozasok érhetdk el az egészségi allapotban.

TEMAKOR:  Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 44 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- €s
egylittmiikodési készsége megmutatkozik;

— ceélszeriien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészito kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakdr tanulasa eredményeként a tanulé:
— labdas tigyességi szintje lehet6veé teszi az egyszeru taktikai helyzetekre épiilé folyamatos, célszert
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

— Keézzel és labbal, helyben és haladassal tértén6 labdavezetési médok alaptechnikainak elsajatitasa

— A kiilonb6z6é méretii és tomegli labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, ragasi és elkapasi
feladatok a t&volsdg varialasaval, helyben, onalloan, majd tarsak bevonasaval kiilonboz6
testhelyzetekben és kiilonb6z6 iranyokba torténé mozgassal

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon elére, oldalra, hatra, korbe vagy
valtoz6 iranyokba

— Magasan (fej folott) érkez6 labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mano6 ropi alapok)

— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazés) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikajaval, az érint6feliiletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

— A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezd paros, csoportos
versengések

— A labdas alaptechnikak vezeté miiveleteinek tudatositasa

FOGALMAK
mells6é atadas, fels6 atadas, als6 atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattinto érintés, guritas, bekisérés, gorgetés

A gyobgytestnevelés-6ran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonbozé elvaltozasok,
betegségek javulasa elbsegitheté az izomzat, motoros képesség fejlesztésével. Azon labdas
testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitasa ajanlott, amelyeket a tanul6 a betegségtdl, illetve
az elvaltozastol fliggetlendl is gyakorolhat.

TEMAKOR:  Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 50 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— amegtanultak birtokdban drdmmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
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Testnevelés és egészsegfejlesztes Testnevelés 1-8. évfolyam

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;
— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté mozgasformakat;

— Jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyiittmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlien alkalmaz sportagi jellegii mozgasformakat sportjaték-elokészitod kisjatékokban;

— labdas tigyességi szintje lehet6veé teszi az egyszeru taktikai helyzetekre épiilé folyamatos, célszeri
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonbo6z0 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

— Egyszerii fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret felolelé mozgasutvonalak kialakitasa, a
jatéktér hatarainak érzékelése

— Az els6sorban statikus akadalyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban az irdanyvaltoztatasok,
mély sulyponti helyzetben torténé elindulasok-megallasok, cselezések utkdzés nélkuli
megvaldsitasa

— A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozo
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

— A népi jatékokon keresztiil a k6zdsségi élmény megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziltségi allapotanak, valamint az egész test érzékelését, az
egyensulyozo képességet fejlesztd szoborjatékok, utanzéd jatékok, egyéb népi jatékok, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és csoportos jatékok gyakorlasa

— Statikus célfelletek eltalalasara torekvé — kiilonb6z6 dobasformakra, ragasokra, titésekre épiild,
valtozatos tomegli és méretii eszk6zoket felhasznald — célzd jatékok rendszeres alkalmazasa

— A kooperativitas, a kozos céliranyos egyiittmiikodés erésitése paros és csoportos jatékok (pl. valto-
és sorversenyek) altal

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil

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

Néptanc — szabadon vélaszthato

— A tanc verbalis és nem verbalis (gesztus) rendszerének elsajatitasa, valamint a csoport tagjaival
vald érintkezés szabalyainak gyakorlasa

— Az alakzatvéltassal, illetve parban megval6sulé népi jatékokkal a test oldalisagara, valamint az
alaklatasra vonatkoz6 ismeretek tudatositasa, a téri tdjékozodd képesség fejlesztése

— Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa &ltal a ritmustartds és ritmusérzékelés képességének
fejlesztése

FOGALMAK
szabalyjatékok, népi es korjatékok, utanzd jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus akadalyokkal,
ugroéiskola, sorverseny, valtoverseny.

A gybgytestnevelés-éran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az
alloképességét ¢és mozgasmiveltségét. A kiilonbozé jatekok eldsegitik a rendszeres sport €s
testmozgas megszeretéset, az adekvat mozgasok elsajatitasat.
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Testnevelés és egészsegfejlesztes Testnevelés 1-8. évfolyam

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményekent a tanulé:

— ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megel6zési
szabalyait;

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer(i test-test elleni kiizdelmet valosit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
elOsegitd paros, csoportos €s csapat jellegli jatékos, valamint kooperativ jellegli képességfejleszto
feladatokkal

— Az allasban ¢és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididdt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkdzos
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizdojatékokban jellemzoé tamado és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszerll reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegii
feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizdelemre képessé tevd egyszerli technikdk koordinacids fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

— Asajat és az ellenfél erejének felbecsulése egyszerii paros és csoportos kiizdéfeladatok soran

— A kiizd6jatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszerii kiizdés szemléletének megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra épiild paros kiizddjatékok kiillonbozé kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonbdzo részeivel, eszkdzokkel vagy anélkiil

FOGALMAK
huzasok, tolasok, onkontroll, sportszerii kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések, asszertivitas,
kdzvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

A gyogytestnevelés-6ran a tanuld megismeri azokat a kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az
alloképességét ¢és mozgasmiiveltségét. A kiilonboz6 jatékok eldsegitik a rendszeres sport és
testmozgés megszeretését, az adekvat mozgésok elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 40 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszeri és alternativ kdrnyezetben torténd alkalmazasara,
vegrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
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Testnevelés és egészsegfejlesztes Testnevelés 1-8. évfolyam

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozéasok baleset- és természetvedelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

— Aszabadban, illetve a természetben vald kdzlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugrdiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— Gordiilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolyodzas, szankd) megismerése
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— Természetben {izhet6 sportagak megismerése (ttrazas, sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK
id6jaras, 6ltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyézas, tlrazas,
tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

A gyogytestnevelés-oran a szabadtéri foglalkozasok sorén a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal,
illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés megszerettetését,
az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv irdnyl megvaltozasat.

TEMAKOR: Uszés
JAVASOLT ORASZAM: 36 6ra
*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetdleg két egymast koveté évfolyamon. A megfeleld

oraszam eléréseéhez az also tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositdsa. Ebben az esetben
az Uszéas szempontjabol egységesen kell kezelni az als6 tagozat éraszamait.

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— az elsajétitott egy (vagy tobb) Gszasnemben helyes technikaval Uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 01t6z61 rend és az uszodai magatartas kialakitasa

— A helyes higiéniai, 6ltozkddési szokéasok kialakitasa

— A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség fejlesztése

— Az alloképesség, a monotoniatiirés fejlesztése

— Az 0nbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, novelése

— A viz tulajdonsagainak megismerése, valamint a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok elsajatitasa

— Avizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

— A szarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok elsajatitasa és helyes végrehajtasa

— Vizhez szoktaté gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

— Vizhez szoktatas id6szakaban sikerélmény biztositasa

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkil
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— Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkil / eszkdzzel és eszkdz nelkil

— Egyszerli vizbeugrasok (talpas ugras) karikakba, lebegd targyak felett, segitséggel és segitség
nélkal

— Egy vélasztott iszdsnem megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— A vélasztott Uszasnem labtempojanak gyakorlasa deszkéval és deszka nélkil / eszkdzzel és eszkoz
nélkal

— A valasztott Gszasnem kartempojanak gyakorlasa

— A valasztott Gszasnem kar- és labtempdjanak, ritmusénak dsszehangolasa, gyakorlasa

— Vizben végezhetd jatékok tanulasa és végzése

— Segédeszkdzok felhasznalasaval a tanulasi folyamat hatékonysaganak ndvelése

FOGALMAK

csuszasveszély, lebegés, meriilés, siklas, mélyviz, levegdvétel, vizbe fujas, talpas ugras, kartempo,
labtempd, hatuszas, gyorsiszas, melluszas, segitségnyijtas, uszodeszka, stlypontemeld boja, polifoam
rud.

A gybgytestnevelés-oran a hat- és gyorsiszas helyes technikdjanak elsajatitasaval, a technikacsiszol6
és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével lehetévé valik a tarto- és mozgatdszervrendszer
izomzatanak erésitése, a 1égzOrendszer fejlesztése, az alloképesség novelése.

TEMAKOR: Gybgytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen®

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel? altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegbn, egyuttal tudatosan felkésziil az
iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds kozben;

— az elsajétitott egy (vagy tobb) Uszdsnemben helyes technikaval Uszik;

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az alapvetd mozgéasforméakat;

— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére;

— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

— tanéri segitséggel megvalésit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segito
gyakorlatokat.

1 A gyogytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyodgytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-orara szant éves draszam 30-50%-aban allapithatjdk meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok odraszamcsokkentésének mértékét a
gybdgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestneveld tanar.
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Testnevelés és egészsegfejlesztes Testnevelés 1-8. évfolyam

FEJLESZTESI FELADATOK

— A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe dgyazottan, annak
szerves részekent. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kivil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa

Egyszeriibb korrekciods gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtasa

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

A tart6- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

Az allokeépesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok Kiterjesztését szolgald tevékenységek
elsajatitasa, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasol6 (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonbozo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

FOGALMAK
helyes testtartas, testséma

Tanuloi értékelés

1. évfolyam

Kivaléan megfeleltre értékelhet6 a tanul6 teljesitménye

Erénléte és alloképessége koranak megfeleld

Tanitasi érakon aktiv, dntevékeny

Fiuk: Lanyok:
Kitarto futés: LassU, ill. kdzepes iramu futds megallas nélkil 5 percig.
Maészokulcsolas kotélen: maészdkulcsolas 4 fogassal
Guruloatfordulas elére: A guruléatfordulas biztonsagos végrehajtasa guggolashol guggoléasba
helyes testtartassal.
Helyes fogassal 10 atadas parokban folyamatosan.
Labdafogas, atadas

Feladatok végzésében kitartd, pontos, mozgasa 6sszerendezett.

A sportjatékok, versengések szabalyait érti és betartja, minden helyzetben sportszeriien viselkedik.

Jol megfeleltre értékelheté a tanulé teljesitménye:

Fiuk: Lanyok:
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Testnevelés és egészsegfejlesztes Testnevelés 1-8. évfolyam

Erénléte és alloképessége koranak megfeleld

Tanitasi érakon altalaban aktiv, 6ntevékeny

Kitart6 futés: Lassu, ill. kdzepes iramu futas egy megallassal 5 percig.
Maszokulcsolas kotélen: mészdkulcsolas 3 fogassal
Guruloéatfordulas eldre: A guruléatfordulés biztonsagos végrehajtasa guggolasbol guggolasba
helyes testtartassal.
o Helyes fogassal 8-9 atadas parokban folyamatosan.
Labdafogas, atadas

Feladatok végzésében tobbnyire kitartd, mozgasa 0sszerendezett.

A sportjatékok, versengések szabalyait érti és betartja, sportszeriien viselkedik

Megfeleltre értékelheté a tanulé teljesitménye:

Erénléte és alloképessége megfeleld

Tanitasi 6rakon aktivitasa valtozé

Fiuk: Lanyok:
Kitarto futas: ) ) )
Lassu, ill. kdzepes iramu futas egy megallassal 4 percig.
Maészokulcsolés kotélen: mészokulcsolés 2-3 fogassal
Guruloéatfordulas eldre: A guruléétfordulés biztonsagos végrehajtasa kisebb tartashibakkal.
Labdafogas, atadas: Helyes labdafogéassal 6-7 atadas parokban.

Feladatok végzésében kissé akadozo

A sportjatékok, versengések szabalyait érti, de idénként nem tartja be.

Alkalmanként sportszertitleniil viselkedik.

Felzarkoztatésra szorul a tanul6 ha a teljesitménye:

Erénléte és alloképessége koranak nem megfeleld

Tandrakon csak biztatasra tevékenykedik

Fiuk: Lanyok:

Kitarto futas: o o ) o )
Lassu, ill. kozepes iramu futas gyakori megallassal 4 percig.
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Maészokulcsolés kotélen: Nem képes 6nmagat megtartani
Guruloatfordulas eldre: Végrehajtasara csak tanitoi segitséggel képes
Labdafogas, atadas: Helyes labdafogassal 3-4 atadas parokban.

Feladatok végzése akadoz6

A sportjatékok, versengések szabalyait tobbnyire érti, de gyakran nem tartja be.

2. évfolyam

Jelesre értékelheto a tanulo teljesitménye:

Erénléte, alloképessége koranak megfeleld

Tanitasi érakon aktiv, dntevékeny

Fiuk: Lanyok:
1000m- es futas: képesség szerint
30m-es sikfutés: képesseg szerint
Sulypontemelkedés: képesseg szerint
Medicinlabda dobas elére: képesség szerint
Labdapasszoléas falhoz: képesseg szerint
Felllés 1 perc alatt: képesség szerint
Torzshajlitas el6re allasban: képesseg szerint

/TFR munkafiizet értékel6 tablazata alapjan/
pontszamitas

Kislabdahajitas: 15 m és annal t6bb | 12 m és annal tobb
Torna: guruldatfordulas elére:
A guruléétfordulas biztonsagos, esztétikus végrehajtasa helyes
testtartassal
Ko6télmaszas: Szabalyos maszokulcsolassal fél magassagig, ereszkedés szabalyos

visszafogéssal

.....

Konfliktus helyzetekben sportszeriien viselkedik

Mozgéasa 0sszerendezett

Jora értékelheté a tanulé teljesitménye:

Erdnléte, alloképessége koranak megfeleld

Tanitasi érakon altalaban aktiv, dntevékeny

Fiuk: Lanyok:
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Testnevelés 1-8. évfolyam

1000m- es futas:

30m-es sikfutas:
Salypontemelkedés:
Medicinlabda dobas eldre:
Labdapasszolés falhoz:
Feltlés 1 perc alatt:
Torzshajlitas elére allasban:

képesség szerint
képesség szerint

képesség szerint

képesseg szerint

képesseg szerint

képesség szerint
képesség szerint

/TFR munkafiizet értékel6 tablazata alapjan/

pontszamitas

Kislabdahajitas:

14m-11m | 11m-9m

Torna:

guruloatfordulas elére:
A guruléatfordulas biztonsagos végrehajtasa helyes testtartassal

Kotélmaszas:

Szabalyos maszokulcsolas 3-4 fogassal, ereszkedés szabalyos
visszafogéssal

viselkedni

.....

Mozgésa 0sszerendezett

Kozepesre értékelheté a tanulé teljesitménye:

Erdnléte, alloképessége életkoranak megfeleld

Tano6rakon aktivitasa valtozé

Fiuk: Lanyok:

1000m- es futas:

30m -es sikfutés:
Salypontemelkedés:
Medicinlabda dobas eldre:
Labdapasszolés falhoz:
Felulés 1 perc alatt:
Torzshajlitas elore allasban:

képesseg szerint
képesség szerint
képesség szerint
képesseg szerint
képesség szerint
képesseg szerint
képesség szerint
/TFR munkafiizet értékeld tablazata alapjan/
pontszamitas

Kislabdahajitas:

11m-9m | 8 m-7m

Torna:

guruloatfordulas elére:
A guruléatfordulas végrehajtasa kisebb tartashibakkal

Kotélmaszas:

Szabalyos maszokulcsolas a kitélen legalabb 1 - 2 fogassal.

A sportjatékok, versengések, mozgassorozatok szabalyait tobbnyire ismeri, de gyakran el6fordul, hogy

nem tartja be azokat

Alkalmanként tiirelmetleniil, sportszertitleniil viselkedik a tarsaival

Mozgasanak Gsszerendezettsége fejlédo

Elégségesre értékelheté a tanulo teljesitménye:

Erénléte, alloképessége életkoratdl elmarad

Tandrakon csak biztatasra tevékenykedik

Fiuk: Lanyok:
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1000m- es futas: képesség szerint
30m-es sikfutés: képesseg szerint
Salypontemelkedés: képesség szerint
Medicinlabda dobas elére: képesseg szerint
Labdapasszolés falhoz: képesseg szerint
Feltlés 1 perc alatt: képesség szerint
Torzshajlitas el6re allasban: képesseg szerint

/TFR munkafiizet értékel6 tablazata alapjan/
pontszamitas

Kislabdahajitas: 8m-6m | 6m-3m
Torna: A guruléatfordulas végrehajtasa tanari segitségadassal
Kotélmaszas: Szabalyos maszokulcsolas a kotélen legalabb 1 fogéssal.

A sportjatékok, versengések, mozgassorozatok szabalyait tobbnyire ismeri, de gyakran el6fordul, hogy
nem tartja be azokat

Meggondolatlan, tiirelmetlen, er6szakos viselkedésével veszélyezteti sajat €s masok testi épségét

Mozgasa bizonytalan, dsszerendezetlen

3-4. évfolyam

A Kkorosztalyra tovabbra is jellemz6, hogy a kiillonb6zé kognitiv és affektiv teriiletek fejlodése a
nagymértékii mozgassziikségletben is kifejezédik. A tanuld az el6z6 idészakhoz képest mar kialakult
szokésrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kornyezetben, értelmi képességei
jelentésen javultak. Az idOszak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a mozgasmiiveltség kiilonbdzo
sportagakban testet 6ltott formainak elsajatitdsahoz.

Az alapmozgasoknal az egyszerli futo-ugro-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a jellegzetes
technikai elemek, amelyek a késébbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezetd miiveletét alkotjak. A
gyakorlds sordn egyre nagyobb szerep jut az Onallo csapatokban, csoportokban torténd
foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatarozo forméaja a Kolyokatlétikaban kialakitott tébballomasos
feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabélyaik gazdagodnak, térbeli,
idébeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok egyszerlsitett, konnyitett
formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsinorlabddval, a mini kosarlabdaval. A tanuldk
tevékenységét egyre kevésbé az oncélusag, mindinkabb a kooperativitas igénye, a tarsakkal torténd
egyittmiikodés lehetdségének felismerése jellemzi. A csapatalakitdsoknal — a tanuldi esélyegyenldség
figyelembevételével — teret kap az 6néll6sag.

A torna mozgasanyagat megalapoz6 egyszeri mozgasforméak szenzitiv idészaka ez. A gurulasok,
fordulatok, forgasok, tamasz- és fiiggéhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek konnyen tanithatok, a
kedvezd testaranyok, a relative kis testtdmeg, illetve az izileti rendszer plasztikussaga révén kdénnyen
tanithatok. Ennek eredményeként a késébbiekben jelentkezd természetes gatlasok mértéke jelentdsen
csokkenthetd.

A kiizdégyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemzdek, kdzvetlen és
pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaloan fejlesztik az egyensulyozés, a tér és tavolsag érzékelés
képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds megérzése és fejlesztése mellett
tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas elfogadasa.
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A megfeleld vizbiztonsag kialakitasa utan ebben a szakaszban nyilik lehetdség a tanulok szamara
kedvezO Uszasnem(ek) megtanitasara, megtanulasara és egyben kondicionalis eszkozként torténd
felhasznalasara.

A 3-4. évfolyamon, a prevencios szemlélet megvalésitasakent, fokozottan uUgyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat szolgaldo gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a tOrzsizomzat erGsitését elOsegitd utanzd természetes mozgasok beépitésére a
kiilonb6z6 témakordk tartalmi elemeibe.

A gyogytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtdsa sordn a tanuldkban kialakul a korrekcios
gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtasa irdnti igény. Emellett tudatosul, hogy mely
testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegsegik pozitiv irdnyd megvaltoztatasat.

A testnevelés tanuldsa hozzjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végeére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

— a tanult mozgésforma koénnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-
akarati er0feszitéseit;

— asporttevékenysége soran a szabalyok betartaséra torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelelé motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd mozgasformak viszonylag 6nallo
és tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szintli relativ erdvel rendelkezik, amely lehetdové teszi Osszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kdzotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapvetd mozgasformakat kiilséleg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz igazitott
sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— kiilonb6z0 mozgasai jol koordinaltak, a hasonld mozgasok szimultan és egymast kovetd
végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek koézben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben;

— aversengések és a versenyek tudatos szerepldje, a k6zosséget pozitivan alakitd résztvevo;

— felismeri a sportszerll és sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszeri magatartas
alapvet0 szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhdz tanari segitséget keér;

— ismeri a keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét fejleszt6 alapveté mozgasformakat;

— tanari iranyitassal, ellen6rzott formaban végzi a testnevelés — szd&méara nem ellenjavallt —
mozgasanyagat;

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
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— az 0ltozkddés és a higieniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget tenni
egészseges és egészségtelen tdpanyagforrasok kozott.

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Tantargyi 3. évf. 4. évf.
oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 26 13 13
relaxacio

Kiszésok és maszasok 26 13 13
Jarasok, futasok 36 18 18
Szokdelések, ugrasok 26 13 13
Dobasok, ttések 20 10 10
Téamasz-, fllggés- és egyensulygyakorlatok 36 18 18
Labdéas gyakorlatok 44 22 22
Testnevelési és népi jatékok 50 25 25
Kizdéfeladatok és -jatékok 30 15 15
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 46 23 23
Témahetek 20 10 10
Osszes 6raszam: 360 180 180

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

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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre;

tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakdr tanulasa eredményeként a tanulé:

ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatésait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
vegrehajtasanak ismerete

2-4 utemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallo végrehajtasra torekvo,
pontos és rendszeres Kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmaz6 gyakorlasa

Menet- és futdsgyakorlatok killonb6z6 alakzatokban

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

A biologiailag helyes testtartast és testsémat kialakito gyakorlatok végrehajtasa onalldéan

A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erésitését szolgalo gyakorlatok helyes végrehajtasa
Légzdgyakorlatok végrehajtasa
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— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
vegrehajtasa

— Aszervezet altalanos bemelegitését szolgalé gyakorlatok megismerése

— Egyszert gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat, babzsadkgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotel-gyakorlat, utasitds, szoban kdzlés, bemutatés, bemutattatas,
statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjdk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 iitem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyt
megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartas kialakitasahoz.

TEMAKOR: KUszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegito
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— mozgasmiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztezé mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A ktiszasok, maszasok alapvetd balesetmegel6zési szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— Kuszasok, maszasok, atbljasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tars(ak) mozgasaval
azonos vagy eltéré formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval

— Utanzd mozgasok jatékos formaban, kiilonb6z6 tornaszereken

— Atérbeli t4jékozddo képesség fejlesztése

— Izomer6- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal

— Kilonb6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos felilleten és/vagy fliggdleges iranyba torténd
kuszésok, maszasok

— Torzsizom-er6sités az utanzo mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiillonbozo tornaszereken

— Akadalypalyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzé kuasz6-masz6 feladatokkal, jatékos formaban,
kiilonb6z0 tornaszereken

FOGALMAK
figgbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fuggés

A gyogytestnevelés-Oran a kuszasok és maszasok mozgasanyagabol a tanuldk képességeihez mérten
Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akadalypalyak segitségével, vagy kiilonbdz6 szerekkel,
illetve tarssal vagy tarsakkal egyiitt alkalmazva, a torzsizomzat megerdsitéséhez.
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TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgéasformainak kombinacioit valtozo feltételek kdzott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— futasat 6sszerendezettség, Iépésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok eldre, hatra, oldalra és valtakozo iranyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartasokban

— Jarasok egyensulyveszté feladatokkal (tamadojaras, jaras torzsforditasokkal, elére és oldalra
hajlitdsokkal)

— Jarésok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonboz6 iranyba és forgas kozben

— A Kolyobkatlétika eszkdzeivel futofeladatok onall6é gyakorlasa és alkotésa

— Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon és kis akadalyok felett, elore, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombinalva

— Oldalazo6 futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrol és valtozonabdl torténd valtassal kiilonbozo feladatokkal
kombinalva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

—  Allérajt kisebb tavolsagra kiilonboz6 hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre induléssal

— 30 m sikfutas savban az allorajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon idore

— Folyamatos futas kiilonbz6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, alland6 vagy
véltakoz6 lépéshosszal, ritmussal

— Futésok parban és csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors irdny- és sebességvaltassal fogo-
és kidobojatékok kozben

— Folyamatos futasok 6-8 percen keresztil

FOGALMAK

futd ritmus, futdé tempo, tempotartas, vezényszd, célvonal, futésav, masodperc, sprint — vagta futés,
oldalazo futés, keresztlépés

A gybgytestnevelés-dran a jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a tanulok
alloképességének fejlesztésére. A tanulok megismerik és alkalmazzdk az elvaltozasuk, illetve
betegségik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futdsgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szbkdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kiilonb6z6 ugrasmoédok alaptechnikait és eldkészité mozgasformait a vezetd milveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugro és szokdeld feladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

— Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazé szokdelések péaros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy labon
ugrokotélhajtas kozben

— SzoOkdelések helyvaltoztatas kozben elére, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre kiilonb6z6
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

— Elugrasok péaros labon és egy labon akadalyok nélkil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsamolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

— Tavolugras rovid lendiiletb6l: maximum 10 m-es nekifutasbol egy labrél elugras 60 cm-es
ugrosavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba

— Magasugras szembdl és oldalrdl, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol
novekvd magassagra

—  Péros 1abrol felugras helybdl és 1-2 16pés nekifutasbdl céltargy elérésére térekedve

FOGALMAK
lendiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtés, Gtem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés, elugrd
lab, lendit6 1ab, atlépé technika, optimalis sebesség, kisérletszam

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgydgyészati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott modon elésegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobésok, ttések
JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a killonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és eldkészité mozgasformait a vezetd milveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok 6nallo gyakorlasa és alkotasa

— Kiilonb6z6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonb6z0 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazod6 sulyt, de valtozé méretii labdak I16kése, hajitasa, vetése iilésbal,
térdelésbol, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban, csapatban,
pontszerzé versengések kozben
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— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipol6 rakéta hajitdsa harantterpeszbdl, majd maximum 5
m lendiiletszerzésbol célra és tavolsagra

— Fules labda, gumidiszkosz, szoknyéas labda, karika vetése egy kézzel oldal- és harantterpeszbol
celra

— Megfeleld labda pattintasa kiilonb6z6 titokkel, labda vezetése, atadasa, célra titése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda titésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott iits sportag jatékszerti gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6z6 dobo- és iitéfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobés, vetés, lendlletszerzés, roppalya, Kirepilési sz0g, tdvolsagmeérés, tavolsagbecslés,
tenyeres (tés, fonak (tés, csapdiités, labda terelése

A gyogytestnevelés-oran a tanulok elvéltozasa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat dobésok,
itések elsajatitasa révén lehetévé valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiiveltség
kialakitasa. Ajanlott a kiillonb6z6 1it6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tdmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztat6 mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményekent a tanulé:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegitod
gyakorlatokat;

— atamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtdmegéhez igazodd erd- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus mozgésvégrehajtas igényének kialakitasa

— Az onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

— A mozgasritmus térbeli, idobeli €s dinamikai jellemz6inek kialakitasa

— Guruléatfordulasok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és énalléan

— Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszerii tamaszugrasok és fiiggéleges repiilés végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése térben és idében boviild feladatokkal

— Egyszerli tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugroszekrényen,
bordasfalon és mas, tAmaszhelyzetet biztositd tornaszeren

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6é iranyokba, akadalyokon torténd haladassal, fel- és
lelépéssel, allando és valtozd tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil
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— Egyensulyozési gyakorlatok biztonsagos vegrehajtdsa helyben és helyzetvaltoztatdsokkal és
kiilonb6z6 kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltéré iranyokba, valamint
tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével

— Filiggdgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fuggoallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozo
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

— Maészokulcsoléssal maszas (radon, kotélen) elsajatitdsa fokozodd gyorsasaggal

—  Osszerendezett, alkalmazkod6 mozgéasok folyamatos végrehajtasa akadalypélya lekiizdése soran

— Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegli gyakorlatok végrehajtasa

— Atanult elemek, gyakorlatok célszerii 6sszehangolasa, alkalmazasa valtozo feltételek kozott

— Az iziuleti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitasa

FOGALMAK
tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga,
hid, bakugras, fiiggdleges repiilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

A gybgytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabdl kontraindikalt gyakorlatok
nélkil a tamasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazéasaval, a torzsizomzat fejlesztése
révén pozitiv valtozasok érhetdk el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdés gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 44 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- €s
egyiittmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlien alkalmaz sportagi jellegii mozgasformakat sportjaték-elékészitod kisjatékokban;

—  jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakdr tanulasa eredményeként a tanulé:
— labdas tigyességi szintje lehet6ve teszi az egyszeru taktikai helyzetekre épiilé folyamatos, célszert
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A helyben és haladassal, kézzel és labbal torténd labdavezetési modok végrehajtasa statikus
helyzetli és dinamikusan valtozo mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

— A kilénbozé méretli és tomegli labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi,
valamint a labfej kiilonbozé részeivel rugasi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevonasaval
kiilonb6z6 irdnyokba

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon elére, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozé iranyokba

— A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalek csokkenését eldtérbe helyezé paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa
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— A labdéas alaptechnikék fejlesztése, alkalmazd gyakorlasa parhuzamos, a figyelem megosztasat
szllkségessé tevo feladatmegolddsok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti Osszetevok, az
energiabefektetés varidlasaval)

— Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan valtozo mozgast végzo célfeliiletre

— Kezzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekdzas) és fejjel torténé pattintd érintések
alaptechnikajanak elsajatitasa, az érint6feliiletek tudatos hasznalata egyszerii egyéni €s paros
gyakorlatokban, kiillonb6z6 méreti és tomegli szerekkel (pl. lufival, kiilonb6z6 méreth
gumilabdéval, réplabdéval)

FOGALMAK
belsd, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, alacsony és
magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintfeliilet

A gyogytestnevelés-6ran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasival a kiilonb6z6 elvaltozasok,
betegségek javuldsat eldsegiti az izomzat, a motoros képesség fejlesztése. Azon labdas testnevelési és
sportjatékok megismerése, elsajatitdsa torténik meg, amelyeket a tanulé a betegségtdl, illetve az
elvaltozastol fliggetlenil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 50 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz vegére:
— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az alapveté mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyiittmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-eldkészitod kisjatékokban;

— labdas gyességi szintje lehetdvé teszi az egyszer(i taktikai helyzetekre épiilé folyamatos, célszerti
jatéktevékenyseget.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

— Dinamikusan valtozé mérett, alaka jatékteriileten egyszerti fogo- €s futdjatékok altal a jatéktér
hatarainak erzékelese

— A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalé fogd- eés futojatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténd iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések (itkdzés nélkuli
megvaldsitasa

— A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tadmadd és védd szerepekhez tartozo
ismeretek tudatos alkalmazésa

— A végtagok helyzetvaltoztatdsanak, az izmok fesziiltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyoz6 képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utanzo jatékokkal, egyéb népi
jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és csoportos jatékok altal
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Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara térekvé — kilonb6z6 dobasformakra, ragasokra,
utésekre éplilé — valtozatos tomegili és méretli eszkozoket felhasznald célzd jatékok rendszeres
alkalmazésa egyéni, paros és csoportos formaban

A kooperativitas, a kdzos céliranyos egyiittmiikodés erdsitése paros és csoportos jatekok (pl. valto-
és sorversenyek, tarskimentd fogojatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili elékészito jellegli mozgasainak gyakorlasa, védoként az érintd tavolsag
megtartésa, oldalirany mozgasok keresztlépés nélkili megvaldsitasa

A tdmado és védo szerepek kialakitasat eldsegitd paros és csoportos versengo jatékok

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

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiil6 jatékokban

Célfeliilet nélkiili emberfolényes és l1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadod szerepek
gyakorlasa, a véd6tol valo elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Celfelllet nélkiili emberfolényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védd szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai)
A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erésitése, kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatekokkal

Néptanc — szabadon vélaszthato

Szerep- és parvalaszto jatékok altal a kor- és paros tancok el6készitése

A Kkoriv. mentén haladd lent- és fenthangsulyos gyakorlatok (jards, futads, rida), a
csardasmotivumok (egylépéses, kétlépéses, tovahalado) elsajatitasa

A tancokban a csardasmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazasa szabad
improvizacio soran

A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kilonbségek felismerése, a 2/4-es liktetésti zene
hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgasvégrehajtasban

FOGALMAK
tamado és védo szerep, pontszerzO jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,
elszakadas a védotol, passzsav, egyiittmiikodés, csapatszellem, érintd tavolsag

A gyobgytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazésaval novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgismiiveltségét. A kiilonb6z6 jatékok elésegitik a rendszeres sport és
testmozgés megszeretését, az adekvat mozgésok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 30 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz vegére:

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;
a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére.

A témakor tanulasa eredményekent a tanulé:

ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megel6zési
szabalyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerti test-test elleni kiizdelmet valosit meg.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdo jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat eldsegitd
paros, csoportos ¢és csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegi képességfejleszto feladatok
gyakorlasa

— Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben veégrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli eszkdzos
kiizd6jatekok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizdojatékokban jellemzé tamado és védo szerepek gyakorldsat elésegitd, a gyorsasagot, az
egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegii
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i huzasokra, tolasokra, kiemelésekre épiild paros, csoportos €s csapat jellegii
kiizdojatékok gyakorlasa kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbol, a test kiilonbozo részeivel,
eszkdzokkel vagy anélkdl

— Birkozo jellegli mozgasformak, illetve a grundbirkézas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasara a paros kiizdelmekben

— A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. iilésbdl, guggolasbol) induld,
elére, oldalra, hatra torténd eséstechnikak, gordiilések gyakorlasa, vezetd miiveleteinek,
balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

— TAavolsdg- és térérzékelés fejlesztését segité paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkiil
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

— Ritmusképesség fejlesztését célzd kiizdéfeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felelGsség, tompitas, esések, gordiilések, grundbirkdzas, mogé keriilés, kitolas,
asszertivitas, onvédelem, menekulés, dnuralom, kitartas

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat egészségi allapotaval kapcsolatban nem
ellenjavallt kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazasaval noévelheti a tartd- €s
mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiveltségét. A
kiilonbozo jatékok elésegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok
elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 46 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszeri és alternativ kornyezetben torténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményekent a tanulé:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészll az
iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvedelmi szabalyainak, valamint a szabadban,
illetve a természetben vald kdzlekedés szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabélyainak tudatositasa

— A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetdségei ismeretének
boviilése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya, lovaglas)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nall6 feladatokkal

— A megtanult természetben lizhetd sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (tGrazas, sielés,
korcsolyazas)

FOGALMAK
gorkorcsolyazas, sportoltozet, iitds jatékok, lovaglas

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegséglk ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyt megvaltozasat. A
tanuldk legyenek képesek kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen?

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

— az elsajétitott egy (vagy tobb) dszasnemben helyes technikaval Uszik;

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza az alapveté mozgasformakat;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megOrzésére;

— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban;

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan ugyel kornyezete tisztasigara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegito
gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK

2 A gydgytestnevelS tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor raszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-orara szant éves draszam 30-50%-aban allapithatjdk meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyodgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok draszamcsokkentésének mértékét a
gybgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestneveld tanar.
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A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonboz6 témakorokbe agyazottan, annak
szerves részekent. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa sorén, illetve azokon kivil az aldbbi
fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa, tudatos alkalmazasa

A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd
anélkul

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa

Egyszeriibb és 0Osszetettebb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, onallo
végrehajtasa

A tartd- €és mozgatoszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

A mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasol6d (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonbozo testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

Egyszerlibb, a helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatsorok 0sszeéllitdsa tanéri
segitséggel, azok 6nall6 végrehajtasa

FOGALMAK
Iégz6gyakorlatok, korrekcios gyakorlatok, gerincmobilizal6 gyakorlatok, testtudat

Tanuléi értékelés

3. évfolyam

Jelesre értékelhet6 a tanulo teljesitménye:

Erdnléte, alloképessége életkoranak megfeleld

A tanitasi 6rakon aktiv, 6ntevékeny

Fiuk: Lanyok:
1000m- es futas: képesség szerint
30m-es sikfutas: képesség szerint
Medicinlabda dobas elére: képesseg szerint
Tavolugrés 280 cm és folotte 270 cm és folotte
60 cm-es elugrésavbol: Mozdulatait megfelelé technikaval végzi
Kislabdahajitas: Mozdulatait megfelel technikaval végzi
16 m és folotte 13 m és folotte

Atlétika Kolyokatlétika mozgasanyaganak kivald szinth elsajatitasa
Torna: A tarkdallas, zsugorfejallas, guruléatfordulas biztonsagos, esztétikus

végrehajtasa helyes testtartassal.
Kotélhajtas elore folyamatosan 1 -2 megallassal
Labdaatadas Folyamatosan egy és két kézzel
Labdarugéas Technikai és taktikai elemek kivalo szintii elsajatitasa

36




Testnevelés és egészsegfejlesztes

Testnevelés 1-8. évfolyam

Kosarlabda

Technikai ¢s taktikai elemek kivalo szintl elsajatitasa

Szivacskézilabda

Technikai ¢s taktikai elemek kivalo szintli elsajatitasa

Kotélmaszas

Technikai elem kivalo szinti elsajatitasa

A sportjatékok, versengések, mozgassorozatok szabalyait érti és betartja. Minden helyzetben

sportszertien viselkedik

Mozgaskoordinacidja folyamatos

Jora értékelheté a tanulé teljesitménye:

Erdnléte, alloképessége ¢letkoranak megfeleld

A tanitési 6rakon altaldban aktiv, dntevékeny

Fiuk:

Lanyok:

1000m- es futas:
30m-es sikfutas:
Medicinlabda dobas el6re:

képesség szerint
képesség szerint
képesség szerint

Téavolugras
60 cm-es elugrésavbol:

279 cm-270cm

269 cm - 260 cm

Kislabdahajitas:

15m-13m

12m-10m

Atlétika

Kolyokatlétika mozgasanyagdnak megfeleld szintii elsajatitasa

Torna:

A tarkdallas, zsugorfejallas, guruléatfordulas biztonsagos

végrehajtasa, Kisebb tartashibakkal.

Kotélhajtas:

K&télhajtas folyamatosan 1 percig 3 -4 megallassal

Labdavezetés: Folyamatosan az igyesebb kézzel, 1-2 hibaval.
Labdarugas Technikai és taktikai elemek megfeleld szintii elsajatitasa
Kosérlabda Technikai és taktikai elemek megfeleld szintii elsajatitasa

Szivacskézilabda

Technikai és taktikai elemek megfeleld szintii elsajatitasa

Kotélmaszas

Technikai elem megfeleld szintii elsajatitasa

A sportjatékok, versengések, mozgassorozatok szabalyait érti és betartja, igyekszik sportszeriien

viselkedni

Mozgaskoordinacidja folyamatos

Kozepesre értékelheto a tanul6 teljesitménye:

Erénléte, alloképessége életkoranak megfeleld

Tanitasi 6rakon aktivitasa valtozé

Fidk:

Lanyok:

1000m- es futas:
30m-es sikfutas:
Medicinlabda dobas elére:

képesség szerint
képesség szerint
képesség szerint

Téavolugras
60 cm-es elugrosavhol:

269 cm - 260 cm

259 cm - 250 cm

Kislabdahajitas:

13m-11m

9m-8m
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Torna: A tarkoallas, zsugorfejallas, guruléatfordulés végrehajtasa, kisebb
tartashibakkal.

Kotélhajtas: folyamatosan ,legal&bb fél percigl -2 megalléssal

Labdavezetés: Folyamatos labdavezetés az ligyesebb kézzel , tébb hibaval (3-4).

Ko6télmaszas Technikai elem megfelel6 szintl elsajatitasa

A sportjatékok, versenyek, mozgassorozatok szabalyait érti, de idénként nem tartja be. El6fordul, hogy

tiirelmetlentil, sportszeriitleniil viselkedik.

Mozgaskoordinacidja kissé akadozo

Elégségesre értékelhet6 a tanulé teljesitménye:

Erénléte, alloképessége életkoratdl elmarad

A tanitasi 6rakon biztatasra tevékenykedik

Fidk: Lanyok:
1000m- es futas: képesség szerint
30m-es sikfutés: képesség szerint
Medicinlabda dobas elére: képesség szerint
Tavolugrés 259 cm - 250 cm 249 cm - 240 cm
60 cm-es elugrésavbol:
Kislabdahajitas: 10m-8m 7m-5m
Torna: A tark6allas, zsugorfejallas, guruléatfordulds végrehajtasa, tanitoi

segitségadassal.

Kotélhajtas: Kotélhajtas elérehaladassal kis megakadasokkal.
Labdavezetés: Legalébb 5 -6 leutéssel haladas.
Kotélhajtas Technikai elem elégséges szintli elsajatitasa
A sportjatékok, versengések, mozgassorozatok szabalyait érti, de gyakran nem tartja be.

Meggondolatlan, tiirelmetlen, er6szakos viselkedésével veszélyezteti a sajat, és masok testi épségét

Mozgéaskoordinaciodja gyakran megszakad

4.évfolyam

Jelesre értékelheto:

Fiuk: Lanyok:
1000m- es futés: képesség szerint
30m-es sikfutas: képesség szerint
Medicinlabda dobas elére: képesség szerint
Tavolugras 290 cm és folotte 280 cm folotte
60 cm-es elugrdésavbol:
Kislabdahajitas: 20 m és folotte 16 m és folotte
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Atlétika

Kolyokatlétika mozgasanyaganak kivalo szintli elsajatitasa

Torna:

A tarkoallas, zsugorfejallas, guruloatfordulas elére - hatra
biztonsagos, esztétikus végrehajtasa helyes testtartassal.

Kotélhajtas:

Kotélhajtas folyamatosan 1 percig megallas nélkdl

Labdavezetés: Folyamatos labdavezetés az ligyesebb kézzel, szlalomban is
Labdarugas Technikai és taktikai elemek kivalo szintli elsajatitasa
Kosérlabda Technikai és taktikai elemek kivald szintii elsajatitasa

Szivacskézilabda

Technikai €s taktikai elemek kivalo szintii elsajatitasa

Kotélmaszas:

Szabalyos mész6 kulcsolassal teljes magassagig.

A sportjatékok, versengések, mozgassorozatok szabalyait érti, és betartja

Minden helyzetben sportszertien viselkedik

Mozgéaskoordinacidja rendezett.

Jora értékelheto:

Eronléte, alloképessége €letkoranak megfeleld

Tanitasi rakon altalaban aktiv, 6ntevékeny

Fiuk:

Lanyok:

1000m- es futas:
30m-es sikfutas:
Medicinlabda dobas elore:

képesség szerint
képesség szerint
képesség szerint

Tavolugras
60 cm-es elugrdésavbol:

289 cm - 280 cm

279cm-270 cm

Kislabdahajitas:

19m-16m

15m-13m

Atlétika

Kolyokatlétika mozgasanyaganak megfeleld szintii elsajatitasa

Torna:

A tarkoallas, zsugorfejallas, guruloatfordulas elére - hatra
biztonsagos végrehajtasa, kisebb tartashibakkal.

Kotélhajtas:

Kotélhajtas folyamatosan 1 percig 1 -2 megallassal

Labdavezetés: Folyamatos labdavezetés az ligyesebb kézzel 3 - 4 hibaval.
Labdarugas Technikai és taktikai elemek megfelel6 szintl elsajatitasa
Kosarlabda Technikai és taktikai elemek megfeleld szintii elsajatitasa

Szivacskézilabda

Technikai €s taktikai elemek megfeleld szintli elsajatitasa

Kotélmaszas:

Szabéalyos méaszokulcsolassal 3/4 magassagig.

A sportjatékok, versengések, mozgassorozatok szabdlyait érti, és tébbnyire betartja

Mozgéskoordinacioja rendezett, folyamatos.

39




Testnevelés és egészsegfejlesztes Testnevelés 1-8. évfolyam

Kozepesre értékelheto:

Eronléte, alloképessége €letkoranak megfeleld

Tanitasi 6rdkon aktivitasa valtozé

Fiuk: Lanyok:
1000m- es futés: képesség szerint
30m-es sikfutas: képesség szerint
Medicinlabda dobas elére: képesség szerint
Tavolugras 279 cm - 270 cm 269 cm - 260 cm
60 cm-es elugrdésavbol:
Kislabdahajitas: 15m-13m 12m-10m
Torna: A tarkoallas, zsugorfejallas, guruloatfordulas elére - hatra
végrehajtasa, kisebb tartashibakkal.
Kotélhajtas: Kotélhajtas folyamatosan ,legalabb fél percigl -2 megallassal
Labdavezetés: Folyamatos labdavezetés az igyesebb kézzel , t6bb hibaval.
Kotélmaszas: Maszas fel magassagig.

A sportjatékok, versengések, mozgéassorozatok szabalyait érti, de idodnként nem tartja be.
Eléfordul, hogy tiirelmetlentiil, sportszertitleniil viselkedik

Mozgéaskoordinacidja kissé akadozo

Felzarkoztatasra szorul:

Erdnléte alloképessége ¢letkorahoz képest gyenge.

Tanitasi orakon biztatasra tevékenykedik.

Fiuk: Lanyok:
1000m- es futés: képesség szerint
30m-es sikfutas: képesség szerint
Medicinlabda dobas elére: képesség szerint
Tavolugras 269 cm - 260 cm 259 cm - 250 cm
60 cm-es elugrésavbol:
Kislabdahajitas: 12m-10m 9m-7m
Torna: A tarkoéallas, zsugorfejallas, guruldatfordulas eldre - hatra

végrehajtasa, tanari segitségadassal.

Kotélhajtas: Kotélhajtas elorehaladassal kis megakadasokkal.
Labdavezetés: Legalabb 7 -8 leutéssel haladas.
Kotélmaszas: Mészés 1-2 fogassal.
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A sportjatékok, versengések, mozgassorozatok szabalyait tobbnyire érti, de gyakran nem tartja
be.

Meggondolatlan, tiirelmetlen, erészakos viselkedésével veszélyezteti a sajat és masok testi
épséget.

Mozgaskoordinacidja gyakran megszakad.

5-6. évfolyam

Az 5. évfolyamba 1ép6 didkok testi fejlédésében a fiuk és a leanyok kozott jellemz6 kiilonbségek még
nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortol tartd), mérsékelt iitemii megnyulasi szakasz
kozepén, mig a fiuk a pubertaskort megel6zd testalkati telitddési szakaszban jarnak. A két nem
terhelhet6sége kozel azonos. A 11-12 éves diakok, a sokoldal( alapokra épitkezve, eredményesen
tanulnak 0j sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt jellegli mozgéaskészségekben.
Mozgésigényiik igen jelentds, figyelmiik, koncentraloképességiik tartdos, ami az idéhatékony
Oraszervezéssel tovabb segiti a pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondiciondlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a torzs
altalanos er6-alloképessegének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob allGképesség kezdetben jatékos
formaju, majd egyre inkabb tartés futassal torténd novelése, ugyanakkor az intenziv anaerob
munkavégzés keriilendd. A koordinacios képességek koziil kiemelten fejleszthetd a ritmusérzék, az
egyensulyozo képesség, a téri tajékozodd képesség, emellett a nyilt jellegli mozgasformakban
megmutatkoz6 0sszekapcsolasi-atallasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok oktatasaban a
technikai képzés mellett megjelennek az embereldnyos és létszamazonos Kisjatékok alaptaktikai
elemei (add és fuss; szélességi és mélységi mozgasok), eloszor célfelillet nélkiil, majd célfeliilettel.
Tovabbra is hangsulyos szerepet kapnak a sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékok. Az iziileti és
izomzati mozgékonysag a prepubertas idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
idészakban a dinamikus ¢és statikus nytjto hatdsu feladatokkal egyardnt eredményes a rendszeres
gyakoroltatas, ezzel is eldsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az onvédelmi és kiizddsportok a test-test elleni jatékos kiizdogyakorlatok megtanitasan tal a sportagi
képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos mozgasformakon
keresztiil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonboz6 kiizd6sportok mozgastechnikaihoz
hasonl6 elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai kiizdésport, a birkdzas, a judo és a karate
mozgasanyagara keriil a hangsuly. E gyakorlatok kondicionalis képességfejleszté hatasai elssorban az
er6-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- €s a
hasizmok erdsitése terén, valamint a gerinc egészséges, fiziologids tartdsdnak javitdsaban
realizalodnak. A Kkarate lazitd és nyujtd gyakorlatai a csip6- és bokaizilet, valamint az egész alsé
végtag iziileti mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlodéshez.

Az oOnvédelmi ¢és kiizdésportok a koordinacidfejlesztés szempontjabol elsésorban a kognitiv
koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré mozgasara adott folyamatosan valtoz6 reakciok
miatt. A téri t4jékoz6dod képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a
mozgasszabalyozo és atalakitd képesség folyamatos fejlédésen mennek at a sportagi mozgasanyag
tanitasa réven.
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A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld személyisége,
hiszen a sportagi technikdk nagy koncentracidval torténé végrehajtdsa az Onuralom és akaraterd
prébaja elé allitja a tanulot.

Az 5-6. évfolyam tanulGinak példaképvalasztd igénye a megfeleld iranyba terelve elésegiti a hossza
tavi elkdtelezddésiliket a szabadidés és/vagy versenysport felé. A tanulok a versengésen alapulo
mozgasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacios elemekben gazdag, a tarsak eltérd
képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezeld viselkedésmintakkal —
kontrollalt modon kivaléan gyakoroltathatok. Oktatdsmodszertani szempontbdl a tandrdk jelentds
részét a mozgasos tartalmak bemutatasan, bemutattatasan alapulé képi, vizualis forrasokra éptilé direkt
oktatasi stratégiak jellemzik, de megjelennek mar az indirekt mddszertani elemek is.

A tanuldk a gyogytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcios gimnasztika gyakorlatok mellett —
elsajatitjak a nyudjtd hatasu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevd, optimalis aerob
terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvez6 hatasuak. A
testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javulasat szolgald szabadidds és
sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapvetd mozgasformak kombindci6ibdl allo cselekvéssorokat valtozo térbeli, idobeli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintl kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erOfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- ¢és szabalykovet attitiiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részéveé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

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

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszinti kivitelezésére;

— az alapveté mozgasainak koordinacidjaban megfeleldé begyakorlottsagot mutat, és képes a
valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és tgyességfejlesztd eljarasokat tanari
irnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt
tolik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kdzben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkerilésere;
— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;
— ismeri a tanult mozgasforméak gerinc- és izlletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.
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EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az ¢életkoranak ¢és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 0sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Tantargyi 5. evf. 6. evf.
Oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 36 18 18
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 64 32 32
Torna jellegi feladatmegoldasok 46 23 23
Sportjatékok 88 44 44
Testnevelési és népi jatékok 34 17 17
Onvédelmi és kiizddsportok 40 20 20
Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak 32 16 16
Projekt hét, témahetek: 5. évfolyam 10 10 -
Témahetek: 6. évfolyam 10 - 10
Osszes 6raszam: 360 180 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacid
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el0segité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenysegébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében onalléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 4-8 itemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utdni 6nalld végrehajtasra torekvo
pontos és rendszeres Kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbol &l16 gimnasztikai gyakorlatsor dsszedllitasa tanéri kontrollal

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegitd gyakorlatok Gsszeallitasa segitséggel,
azok gyakorlasa

43




Testnevelés és egészsegfejlesztes Testnevelés 1-8. évfolyam

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgald gyakorlatok
Osszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok osszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

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

— A nyugalomban 1évé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhlzddas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati tényez6k
szerinti beazonositasa

— Kilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd o6nallo (kis tandri
segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyujté gyakorlatok jelentdségének megismerése

— A sstressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégiainak megismerése

— Az egyszerlbb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazésa

— Egyszeri és Gsszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszdrt alakzat; szergyakorlatok, utasitas, széban

kozlés, bemutatds, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs,

izomléz, keringésfokozas

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 {itemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
iranyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erésiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarulnak a bioldgiailag
helyes testtartds kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids gyakorlatokat,
amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségukre.

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 64 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikékat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznélja;
— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkésziil az idéjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el0segité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— futdtechnikéja — osszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futés
kozben;
= magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés —
szamara megfelelé — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Futoiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, eldre, hatra, oldalra mozgas kézben 20-40 m
hosszan

— Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozé testhelyzetekbdl, térdelorajt 20-30 m kifutassal idore,
sprintfutdsok 30-60 m-en idére
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— Valtofeladatok also és felsd valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kézben

— Dobogyakorlatok 1-3 Kkg-os tomott labdaval fekvésben, (Glésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonbozé eszkozokkel (labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas labda,
sipolo rakéta)

— Tévolugras 1épd technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugrod helyrdl és elugro gerendarol 4-10
Iépés nekifutasbol

— Felugrasok egy labrol gumiszalagra, 1écre, szemb6l és oldalrdl nekifutassal 5-7 1épésbél, atlépd,
hasmant technikaval

— Az alloképesség, a szivmiikodés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek megismerése

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

— Az atlétika fobb versenyszabdlyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

FOGALMAK

elrugaszkodo 1ab, lendito 1ab, térdelorajt, hibas rajt, valtojel, valtotavolsag, tempoérzek, pulzus, atlépo

technika, 1ép6 technika, nekifutasi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya, dobdszektor,

hasmant technika

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok alloképessége. A
differencidlt, egyénre (szabott) adaptaltan megval6sulé futd-, szokdeld- és ugrofeladatok elésegitik a
keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt alkalmazésaval
jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 46 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakdr tanulésa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el0segit6 gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységebe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaclem bemutatésara és a tanult elemekbdl
onalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése

— Acselekvési biztonsag ndvelése

— Segitségadas tanitasa, tanuldsa

— lgényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara
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A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,

tdmaszcserék, lendiletek, ellendllések, fellendllések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

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

— Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — lépések, jarasok, teststlyathelyezések, szokkenések,
ugréasok, fordulatok — kivitelezése

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitdsa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiilonb6zo
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd iranyokba tornapadon, annak merevito
gerendajan és/vagy gerendan

— Maészokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandorméaszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek,
maszdversenyek

— A ndi és férfitorna fobb versenyszamainak, azok alapvet0 szabalyainak megismerése

— Talajon:

Gurulobatfordulasok elére-hatra kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe

Fejallas

Kézallasha fellendiilés segitségadassal, falnal és énall6an

Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba

Repiil6 guruldatfordulas

Hid, mérlegallés és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

Osszefiiggd talajgyakorlat dsszeallitasa

— Ugro6szekrényen:

Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggolo atugras

Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas utdn guruldatfordulas elére, leguggolas, valamint
leterpesztés

Guruloatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

— Gerendan:

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

Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas

Gerendan: tamaszhelyzeten at fel- és leugras

—  Gylrin:

(Fiuknak) Erinté magas gytirtin: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet; zsugorlefiiggeés;
lefliggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; hatso fliggésbol emelés lebegd fliggésbe; homoritott
leugras

Gytirtin: hatso fiiggés; fellendiilés lebego fiiggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras

(Lanyoknak) Lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebeg6 fliggésbe; zsugorlefiiggés

FOGALMAK

fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegofiiggés, hatso fiiggés,
zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érint6jaras, harmaslépés, fellendllés, ellendilés, billenés,
atfordulds, zsugorkanyarlati atugrés, huszarugrés, guggolé atugras

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok a kontraindikalt gyakorlatok kivételével
eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR:  Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 88 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznélja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetesre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiilkodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszitudciokban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa
Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkiili tamad6 mozgasok, védotdl vald elszakadas modjainak gyakorlasa
Kisjatékokban védoként a tamado és a célfelillet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazésa

A sportjatékokban megjelend egyéni €s csapatrész tdmado, védekezd alaptaktikai és ezekre épiild
technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés, letdmadas, tdmaddalakzat) megismerése,
gyakorlasa

Kézilabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd labmunka,
indulasok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések elsajatitasa

Az egy ¢és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgasbol, labdaatvételek kiilonb6zo
iranyokbol

Az ,,add és fuss” elv alkalmazésa az egyszerii és Osszetett labdas koordinacids gyakorlatokban (pl.
haromszdg, négyszog, ,,y" koordinacids alakzatokban)

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

Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonbozé tAmadd helyekrol

Alapvetd szabalyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulds szabalya, a szabaddobas, a
biintetédobas, az ellenféllel torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

A szélességi vonalvédekezés (6-0-as terliletvédekezés) megismerése

A kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan és pattanasbol érkezo labdak
védési technikajanak elsajatitasa kézzel és labbal

Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timado6 és védekezé labmunka, a
védotol vald elszakadas iram- és irdanyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol,
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leérkezések  megtanuldsa,  végrehajtasa  kontrollalt  koOrnyezetben,  egyszeriibb
jatékszituacidkban

e [abdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hossza indulds, egyiitemi
megallas folyamatos labdavezetésbél, kétiitemii megallas egy és két labdaleiitésbol, sarkazas,
labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi modok elsajatitasa megadott
feltételekkel

e [Labdaatadasok kétkezes mellsdvel és felsdvel, egykezes felsé és also, illetve egykezes tolt
atadassal helyben, kiilonb6z6 irdnyokba torténd kilépéssel és mozgasbol mozgo tarsnak (péaros
és harmas lefutas)

e A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaletitésbdl, majd folyamatos labdavezetésbol és
tarstol kapott labdabol torténd fektetett dobas technikajanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa

e 1-1 eclleni jaték gyakorlasa a tamado és védé jatékosok személyének meghatarozasaval,
induldsi joggal rendelkez6, majd induldsi joggal nem rendelkezd tdmadd esetében
(adogatdval)

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

Létszamazonos kisjatékokban a timado és védé szerepek gyakorlasa
Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel torténd
szabalytalansdgok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

e [Létszamazonos mérk6zésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

— Roplabda

e A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkezo labdahoz torténd helyezkedés tudatositasa

e A Kkoséarérintés, az alkarérintés, az alsdé egyenes nyitas jellegzetes mozgasdinamikajanak
elsajatitasa egyéni és paros gyakorlatokban

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

— Labdarugas

e A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély stlyponti helyzetben torténd elinduldsok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado ¢és védd alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a jaték
folyamataban

e Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej kiillonbozé részeivel, laposan és
levegdben érkezd labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsovel
Alakzattartdssal torténd labdés koordinacios passzgyakorlatok
Rugasok gyakorlasa célba belsd cstddel, teljes csuddel, allitott labdaval, mozgasbol, a futéssal
megegyez0 iranybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval

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

e A kiilonboz6 védoészerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis tavolsagtartas a
tdmadotol, celfelilethez igazitott helyezkedés)

e Kényszeritd atadasok gyakorlasa 2-0-8s taktikai helyzetben
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e Valtozatos alak(i, méreti palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védé és tamadd
szerepeinek gyakorlasa kiilonb6z6 méretii, elhelyezkedésii, szamt célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

e 2-1, 3-1 elleni emberelényds kisjatékokban a tamadd jatékosok egyiittmikodésének, a védo
jatékosok helyezkedésének gyakorléasa
Létszamazonos Kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirigéas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball
e Labda nélkuli technikai elemek, mint az alapallas, a helyes tit6fogas, titével vald haladas,

indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa

Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal

Labdautések palankra és tarsnak

Lovések és hlzasok kdzotti kiilonbség megéreztetése

Folyamatos labdaatadasok tarsnak

Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbol és kapott labdabol

Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak védése nagypalyan kézzel, kispalyan

allasban {itével, labbal, féltérdeld poziciobol iitével, labbal

e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamadojatékosok egyiittmiikodése és a véddjatékos
helyezkedésének gyakorlasa

FOGALMAK

kétszer indulas, 1épéshiba, alsdé egyenes nyitas, véddéérintés, tdmadoérintés, allasrend, roplabda —
forgas, hosszU- és révidindulas, egy-és kétiitemti megallas, sarkazas, indulocsel, fektetett dobas, labda
fedezése, bedobas, szabaddobas, szabadrigas, biintetédobas, biintetoragas, alakzattartasos
passzgyakorlat, alakzatbonté és alakzattarté helyezkedés, kényszeritd atadas, teriiletvédekezes,
emberfogas, egykezes tolt atadas, paros eés harmas lefutas, floorball — it6fogas, labdahuzas és -loves,
kapuelotér

A gyogytestneveles-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa elOsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi é€letbe, az
egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyl megvaltozasat. A gydgytestnevelés-Ora
keretében a sportjatékok rekreacios lehetoségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra valod
felkészilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 34 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznélja;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerii, hatékony jaték- és egyiittmikodési készséggel
rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:
— a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atestnevelési jatékok baleset-megelézési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A figyelemmegosztast igénylé egyszerii fogd- és futdjatékokban (pl. keresztezé fogo,
mozgasutanzé fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret felolelé mozgasutvonalak
kialakitésa, az Ures teruletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A tanuldk fokozott kreativitdsara, egyiittmiikodésre épiil6, Osszetett kimentési modokat
megvalosito fogojatékok gyakorlasa

— Labdéas manipulativ mozgasforméakkal (pl. labdavezetés) megval6sulé dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznal6 fogo- és futojatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elinduldsok-megéallasok,
cselezések tkdzés nelkili megvalositasa

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

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara tdrekvo, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira
éptilé dobasok, ragasok, litések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhasznalva, egyéni és
csapatjatékokban

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

— Az egyszerl és valasztasos reakcioid6t fejlesztd paros és csoportos versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylé mozgasos jatékok
gyakorlasa (pl. amdba valtéversenyben)

— A tamado és védo szerepek alkalmazasat eldsegito paros €s csoportos versengések

— Célfeliiletre torekvo emberfolényes €s létszamazonos pontszerzo kisjatékokban a tdmado szerepek
gyakorlasa, a véd6tol valo elszakadas gyors iram- és irdnyvaltdsokkal

— Célfeliiletre torekvo emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védd szerepek
gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai,
a célfelulet védelme)

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

Néptanc — szabadon valaszthato

— A tancos motivumok Osszefiizése adott ritmusképletek interpretalasaval

— Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanulasaval, végrehajtasaval

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

FOGALMAK

laza és szoros emberfogés, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a védotol, célfeliilet

védelme, algoritmikus gondolkodas, litempassz, testcsel

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiillonb6zé mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket
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elvaltozasuktol, illetve betegségiiktol filiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazasa elbsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség, a testedzéssel kapcsolatos attitid pozitiv irdnyt
megvaltozasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 40 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulésa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a kiizd6 jellegi feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a timado és védo szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai elemeket;

— a tanari iranyitast kdvetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre dnvédelmi fogasokat,
utéseket, rugasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdo jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

Kiizdéjatékok kozben a tervszerii gondolkodas és a kreativitas, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel0 asszertivitds kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

Az allasban és egyéb kiindulo helyzetekben végrehajthatd, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli eszkoz
nélkiili és eszk6z0s kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemzd tamado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegii
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A kizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerti huzasokra, tolasokra, iitésekre, rugasokra épiild paros kiizdojatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

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

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

Az eséstechnikdk vezeté miiveleteinek, baleset-megelézést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

Elére, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedé sulyponti helyzetbol
inditva egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét iranyba

Egy valasztott kiizdésport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

Birk6zas
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A

A

birkozasban hasznalatos kiilonb6zé fogasmodok megismerése (kapocsfogas, tenyérbefogas,
csuklofogas, alkarfogés, konyokfogas)
gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra eldkészitd specialis
hidgyakorlatok jartassag szintii végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

o Hidban forgési kisérletek

o Hidbdl kifordulas fejtamaszba

o Hidba vetddés fejtamaszbol tars segitségével
Birk6zo alapallas technikajanak elsajatitasa
Birkozo alapfogésban (paros felkarfogas) tars tolasa, majd huzasa egyenes vonalban (el6re-
hatra)
Grundbirkézas parokban, csoportban birk6z6 fogasban végrehajtott hlzasok-tolasok
alkalmazésaval
Allasban végrehajthatd megfogasok és szabaduléasok alaptechnikajanak megismerése,
gyakorlasa a paros kiizdelmekben

o  Moge keriilés karberantassal: tdamado és védekezo technika

o M0ogé kerulés: konyokfellitéssel, kibajassal

o

— Karate

Alapveto karateallasok és testtartdsok megismerése

Alapallasbol helyvaltoztatasok el6re és hatra rogzitett kartartasokkal

Alapveto karateiitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes iités helyben,
egyenes 1ités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo 1ab oldalan)

Oldalra csapas az 6kol also részével és csapas az dkolhattal alapitések megismerése

Az elore rugas alaptechnikajanak végrehajtasa

A tanult itések, rugasok gyakorlasa helyvaltoztatas nélkiil kiilonbdz6 karatedllasokban,
kiilonb6z6 magassagokba

Alapvet6 védekezo technikak elsajatitasa helyben (az arc védése, a test, torzs védése, kétkezes
védés, Ov alatti tertlet védése, védés a tenyér élével)

A tanult iitések, ragasok gyakorlasa kiilonboz6 magassagokba, helyvaltoztatas kdzben

A kiinduld helyzetbdl torténd oOtlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése,
gyakorléasa

Kata gyakorlatot elokészit6 osszefiiggd gyakorlatlanc végrehajtasa

Egyszerti kézzel (fejre és testre iranyuld egyenes iités) és labbal (testre iranyuld egyenes
rigas) torténd tdmadasok biztonsagos kontrollalt végrehajtasa és azok védése a megfeleld
biztonsagos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

A védekezés utani ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtasa mindkét oldalrol

— Dzsudé

Foldharctechnikak, rézsatos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalso leszoritas
technikak végrehajtasa tarson, valamint ezekb6l valo szabadulasok

Szabadulési kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbdl

Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve

FOGALMAK
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lefogas, rézsatleszoritas, oldalsé leszoritas, karberantas, kényokfelltes, kibujas, oldalsd leszoritasok,
csukléfeszités, tatami, tompitds, birk6zofogads, fogaskeresés, fogasbontas, egyensulybontas,
tarsemelés, egyenes tés, karate védéstechnikak, ellentamadas, kiizd6tavolsag, 6tlépéses alapkiizdelem

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az onvédelmi és kiizdésportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészsegi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmiiveltségét. A kiillonb6z6 technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgésok elsajatitasat.

TEMAKOR:  Alternativ kornyezetben tlizheté6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 32 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszerti és alternativ kornyezetben torténd felhasznalasara,
vegrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupdn ugyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futas, gorkorcsolya, tirazas,
tajfutas parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglds, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, jartassag szintli elsajatitasa (sielés, szankozas,
korcsolyézas, jegkorong, kajakozas, tdrakenuzas)

— A térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelelé hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
megismerése, alkalmazasa segitséggel

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznélata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa
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természetjaras, vizi tra, kornyezetvédelem, streetball, tajfutds, jégkorong, erdei tornapélya, térkép,

turistajelzések, kornyezetvédelem

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegséglk ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat.
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TEMAKOR: Gybgytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen®

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerti és alternativ kornyezetben torténd felhasznalaséara,
végrehajtasara;

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

— az elsajétitott egy (vagy tobb) Uszdsnemben helyes technikaval, készségszinten Uszik;

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

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

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

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

— megnevez és bemutat egyszerii relaxacios gyakorlatokat;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el0segité gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe agyazottan, annak
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa soran, illetve azokon kivil az aldbbi
fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

Egyszerlibb 1égz6gyakorlatok 6sszeallitasa

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa, tudatositasa

A 4-5 gyakorlatbdl allo, a biomechanikailag helyes testtartast kialakitasat elosegité gyakorlatsor
6nallé osszedllitasa kis tanari segitséggel

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

3 A gydgytestnevelS tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakoér draszamat az adott

intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves draszdm 30-50%-aban allapithatjdk meg a tobbi témakor 6raszamanak

terhére. A Gyogytestnevelés témakor Oraszamat, illetve az egyes témakorok odraszamcsokkentésének mértékét a

gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestneveld

tanar.
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Testnevelés és egészsegfejlesztes

A tarto-

és mozgatdszervrendszer

Testnevelés 1-8. évfolyam

izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)

fejlesztését szolgalo kiillonbozé testgyakorlatok 0Onalldo Osszeallitasa tanari segitséggel, azok

tudatos, pontos végrehajtasa

végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés
Mozgés- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgélo tevékenyseégek megismerése,

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgasok

megismertetése a kiillonboz6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

FOGALMAK
vazizomzat,
1égz6izmok

izomérzékelés, oOnalléan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok,

Tanuléi értékelés:

5. évfolyam

Jelesre értékelheto:

Fiuk: Lanyok:

Alloképességi futas- 600 m

képesség szerint

Tavolugrés:

310 cm és folotte 300 cm és folotte

Magasugras:

100 cm 95 cm

Kislabdahajitas:

25 m és folotte 20 m és folotte

Atlétika Kolyokatlétika mozgasanyaganak kivalo szinti elsajatitasa
Torna: Tudja a tanult gyakorlatelemek, illetve ezek kapcsolatainak
biztonsagos, esztétikus végrehajtasat helyes testtartassal.
Labdajatékok: Tudja a tanult technikai elemek biztonsagos végrehajtasat és tudja
azokat jatékban alkalmazni.
Labdarugéas Technikai és taktikai elemek kivalo szintii elsajatitasa
Kosérlabda Technikai és taktikai elemek kivalo szintii elsajatitasa

Szivacskézilabda

Technikai ¢€s taktikai elemek kivalo szintli elsajatitasa

Kotélmaszas

Szabalyos masz0 kulcsolassal teljes magassagig

Kotélathajtas elére idére 3x1
perc

75 folott

Jo

ra értékelhet6 a tanulo teljesitménye:

Fiuk: Lanyok:

All6képességi futas- 600 m

képesseg szerint

Tavolugrés:

309 cm-300 cm 299 cm - 290 cm

Magasugras:

95 cm 90 cm
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Testnevelés 1-8. évfolyam

Kislabdahajitas:

24m-20m 19m-16m

Atlétika Kolyokatlétika mozgasanyaganak megfeleld szintii elsajatitasa
Torna: Tudja a tanult gyakorlatelemek, illetve ezek kapcsolatainak
biztonsagos végrehajtasat, kisebb tartashibakkal.
Labdajatékok: Tudja a tanult technikai elemek biztonsagos végrehajtasat.
Labdarugés Technikai és taktikai elemek megfelel6 szintl elsajatitasa
Kosérlabda Technikai és taktikai elemek megfelel szintii elsajatitasa

Szivacskézilabda

Technikai és taktikai elemek megfeleld szinti elsajatitasa

Kotélmaszas

Szabéalyos maszé kulcsolassal fél magassagig

Kotélathajtas elore idore 3x1
perc

65-74 kozott

Kozepesre értékelheté a tanulé teljesitménye:

Fiuk: Lanyok:

All6képességi futas- 600 m

képesseg szerint

Tavolugrés: 299 cm - 290 cm 289 cm - 280 cm
Magasugras: 90 cm 85cm
Kislabdahajitas: 1I9m-16m 15m-13m

Torna: Tudja a tanult gyakorlatelemek, illetve ezek kapcsolatainak
biztonsagos végrehajtasat, gyakoribb tartashibak el6fordulasaval
Labdajatékok: Tudja a tanult technikai elemek végrehajtasat kevés technikai hiba

el6fordulasaval.

Kotélmaszas

Szabéalyos maszdkulcsolas elsajkatitasa

Kotélathajtas elore idore 3x1
perc

55-64 kozott

Elégségesre értékelhet6 a tanulé teljesitménye:

Fiuk: Lanyok:

All6képességi futas- 600 m

képesseg szerint

Tavolugrés: 289 cm - 270 cm 279 cm- 250 cm
Magasugras: 85cm 80 cm
Kislabdahajitas: 15m-13m 12m-10m

Torna - kotélmaszas

Tudja a tanult gyakorlatelemek, illetve 3-4 elem kapcsolatainak
végrehajtasat tanuloi, vagy tanari segitségadassal.

Labdajatékok:

Tudja a tanult technikai elemek végrehajtasat kevés technikai hiba
eléfordulasaval, a labda birtoklas teljes biztonsaga nélkiil.
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Kotélméaszas

Szabalyos maszokulcsolas elsajkatitasa

Kotélathajtas elére idére 3x1
perc

54 alatt

6.évfolyam

Jelesre értékelhetd a tanuld teljesitménye:

Fiuk: | Lanyok:
Alldképességi futas- 600 m képesség szerint
Téavolugras: 320 cm és folotte 310 cm és folotte
Magasugras: 105 cm és folotte 100 cm és folotte
Kislabdahajitas: 28 m és folotte 22 m és folotte
Atlétika Kolydkatlétika mozgasanyaganak kivalo szintl elsajatitasa
Torna: Tudja a tanult gyakorlatelemek, illetve ezek kapcsolatainak
biztonsagos, esztétikus végrehajtasat helyes testtartassal
Labdajatékok: Tudja a tanult technikai elemek biztonsagos végrehajtasat és tudja
azokat jatekban alkalmazni.
Labdartgéas Technikai és taktikai elemek kivalo szintii elsajatitasa
Kosérlabda

Technikai és taktikai elemek kivalo szintii elsajatitasa

Szivacskézilabda

Technikai ¢s taktikai elemek kivalo szintli elsajatitasa

Kotélmaszas

Szabalyos maszé kulcsolassal teljes magasséagig

Kotélathajtas elore idore 3x1
perc

80 folott

Jo

ra értékelheto a tanulo teljesitménye:

Fiuk: | Lanyok:

Alloképességi futas- 600 m

képesség szerint

Tavolugrés: 319 cm-310cm 309 cm - 300 cm
Magasugras: 100 cm 95 cm
Kislabdahajitas: 27m-25m 21m-20m
Atlétika Kolyokatlétika mozgasanyaganak megfeleld szintii elsajatitasa
Torna: Tudja a tanult gyakorlatelemek; illetve ezek kapcsolatainak
biztonsagos végrehajtasat, kisebb tartashibakkal

Labdajatékok: Tudja a tanult technikai elemek biztonsagos végrehajtasat.
Labdartgéas Technikai €s taktikai elemek megfeleld szintl elsajatitasa
Kosérlabda

Technikai és taktikai elemek megfeleld szintii elsajatitasa

Szivacskézilabda

Technikai és taktikai elemek megfeleld szintii elsajatitasa

Kotélmaszas

Szabalyos masz0 kulcsolassal fél magassagig
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Kotélathajtas elore idore 3x1
perc

60-79 kozott

Kozepesre értékelheté a tanulé teljesitménye:

Fidk: | Lanyok:

Alloképességi futas- 600 m

képesség szerint

Téavolugras: 309 cm -300 cm 299 cm - 290 cm

Magasugras: 95 cm 90 cm

Kislabdahajitas: 24m-20m 19m-16m

Torna: Tudja a tanult gyakorlatelemek, illetve ezek kapcsolatainak
biztonsagos végrehajtasat, gyakoribb tartashibak el6fordulasaval.

Labdajatékok: Tudja a tanult technikai elemek végrehajtasat kevés technikai hiba

eléfordulasaval, a labda birtoklas teljes biztonsaga nélkiil.

Kotélmaszas

Szabalyos masz6 kulcsolas elsajkéatitasa

Kotélathajtas elore idore 3x1
perc

45-59 kozott

Elégségesre értékelheté a tanulo teljesitménye:

Fiuk: | Lanyok:

Alloképességi futas- 600 m

képesség szerint

Téavolugras: 299 cm - 270 cm 289 cm- 260 cm
Magasugras: 90 cm 85cm
Kislabdahajitas: 1I9m-16 m 15m-13m

Torna - kotélmaszas

Tudja a tanult gyakorlatelemek, illetve ezek kapcsolatainak
vegrehajtasat tanuldi, vagy tanari segitségadassal.

Labdajatékok:

Tudja a tanult technikai elemek végrehajtasat kevés technikai hiba
eléfordulasaval, a labda birtoklas teljes biztonsaga nélkiil

Kotélmaszas

Szabéalyos masz6 kulcsolas elsajatitasa

Kotélathajtas elére idore 3x1
perc

44 alatt

7-8. évfolyam

A pubertaskorba 1ép6 tanulok testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentds
valtozasokon mennek keresztiil. A fiknal jelentkezd erételjes megnyulasi szakasz a mar
stabilizalodott mozgaskészségek, koordinacios képességek szinvonalat ronthatja, mig a leanyok
testalkati atrendez6dése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlast. Kilénosen
kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a lednyok megvaltozott
érdeklédési korébol adodo mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a
terhelhet6ség kiilonbségében is jelentésen megmutatkozik.
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Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacids képzéstdl. Ezzel
parhuzamosan a motivalas eszkdzeként a tudatositds, az ok-okozati 6sszefliggések feltarasa, a
mindennapi életben torténd hasznalhatosag megemlitése egyarant belsé motivacios tobbletet nytjt. A
serdiil6korra tehetd a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszerli novekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajét testtomeget felhasznal6 vagy kisebb sulyl eszkdzdkkel tamogatott
relativer6-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom eré-alloképessége javitdsanak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének. A koordinacidos képzés terén szenzitiv idoszaknak tekinthetd a téri-
tajékozodo és az Osszekapcsolasi-atallasi képesség fejleszthetésége. Serdiilékorban a fiuk izileti,
izomzati mozgékonysaga jelentdsen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjiik. A sportjatékok oktatdsdban a nagyobb létszammal végzett jatékok osszetettebb
taktikai lehetOségei egyre jobban kihasznalhatok, mikdzben csoportos feladatokkal a szabalykovetd
magatartasforma, a tarsak elfogadasa, az egyiittmiikodés készségszinten realizalodhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanulok szélséséges ¢és hullamzo érzelmi allapota a
pedagogustdl — a kovetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel. Ez
megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A gondolkodas
fejlesztését szolgald deduktiv jellegli tanulasi helyzetek egyre nagyobb ardnyban alkalmazhatok. A
tanulok az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik értelmezni az egészségorientalt
képességeiket felméro tesztek eredményeit, mikozben felismerik erdsségeiket és hidnyossagaikat.

Az onvédelmi és kiizdésportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlédésével parhuzamosan
bekapcsolodik az oktatasba a technikdk mozgasdinamikajanak célszeri novelése, a megfeleld
balesetvédelmi elbirasok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett. Mivel a tanulok altal
kivitelezett technikdk egyre erdsebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak iranti tisztelet, tolerancia
gyakorlasan, valamint a maximalis onkontroll megvaldsitasan. A tanari irdnyitas kiemelt jelentoséget
kap a nyilt készséget feltételez6 mozgasformaknal.

A gyogytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanuldk
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetden a javitd, korrigald gyakorlatok, valamint az optimalis
aerob terhelést szolgal6 mozgasformak tudatos alkalmazasa a mindennapi életben. Emellett cél a
megismert szabadidds és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot javitasa érdekében.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapvetd mozgasformak kombinaci6ibol allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, idobeli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintii kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erofeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- ¢és szabalykovet attitiiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részéveé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

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

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszintl kivitelezésére;
valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és tigyességfejlesztd eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.
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VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt
toliik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kdzben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitod jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonboz6 veszély- €s baleseti forrasok elkeriilésére;
— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;
— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szemponth6l helyes végrehajtasat;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokasok terén teljesen 6nallé, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfeleléen tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 0sszefliggo taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Tantargyi 7. évf. 8. évf.
oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 36 18 18
relaxacio

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 46 23 23
Torna jellegti feladatmegoldasok 46 23 23
Sportjatékok 88 44 44
Testnevelési és népi jatékok 34 17 17
Onvédelmi és kiizddsportok 40 20 20
Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak 50 25 25
Témahetek: 20 10 10
Osszes 6raszam: 360 180 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacid
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakdr tanulésa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el0segité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszerii relaxacios gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységebe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében onalléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak onallé alkalmazésa

4-8 itemii szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
vegrehajtasa, alkalmazasa

5-6 gyakorlatbol allé gimnasztikai gyakorlatok 0sszeéallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A Dbemelegités ¢és a harmonikus er6fejlesztés egészségmegérzé hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo6 gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok Osszeallitdsa, azok
gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erOsitését, nyujtasat szolgaldo gyakorlatok o6nallo
Osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfeleld
végrehajtasa, alkalmazasa

A kiilonb6z6 mozgatorendszeri sériilések megeldzését, rehabilitacidjat érintd elemi szintii
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nalld Osszeallitasa,
végrehajtasa

A nyugalomban 1évé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sérlléseinek (izomhuzodés, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényezék
szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nyujto hatast gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok 0sszeéllitasa
tanari segitséggel

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

Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Osszetett  gimnasztikai  gyakorlatok, illetve  egyszeriibb  gimnasztikai  gyakorlatok
Iépéskombinaciokkal zenére

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, szoban kozlés, bemutatés,
bemutattatés, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemil gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
iranyl megvaltozasat elbsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a biologiailag
helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids gyakorlatokat,
amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségukre.
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TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 46 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el0segité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— futdtechnikéja — osszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futés
kozben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, dob6- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

Futdiskolai gyakorlatok (taposé futas, oll6z6 futas, saroklendités, térdemelés, keresztezé futas),
futofeladatok (repiilé és fokozd futas) kiillonb6zo iranyokba €és kombinacidkban, variaciokban,
egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

Végtafutdsok 60—100 m-en ismétléssel, mozgéaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

A tartos futds egészségmeglrzO, idealis testtomeg elérését, megtartdsat eldsegitd
intenzitaszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futdsok tempotartassal 8-12 percig, futasok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtoz6 iramban

Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indianszokdelés, indianszokdelés azonos
labrdl 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros
labon

Dobogyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

Tavolugras kozepes (6-10 1épés) és hosszabb (10-14 1épés) nekifutassal, 1épé technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugré helyrdl és elugrd gerendarél

Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 lépés lendiletszerzéssel

Sulylokés 3-4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrol, oldalt beszokkenéssel vagy
héttal becstszassal

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

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeéllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vilagcsucsainak, kiemelkedé  kilfoldi és  magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
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flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihen6id6; nyugalmi, munka- €s terheléses
pulzus; valtogatott iramu futds, ferde hajitas, fiiggéleges és vizszintes vektor, tamaszhelyzet,
koordinacio, kondicio

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthet6 a tanulok alloképessége. A
differenciélt, egyénre adaptaltan megvalosuld futo-, szokdels- és ugrofeladatok eldsegitik a keringési

rendszer és a mozgasmiveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol
fejleszthetd a tanulok torzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 46 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakdr tanulésa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenysegébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztil tanari
irnyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezéképességét.

A témakdr tanulasa eredményeként a tanulé:
— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaclem bemutatésara és a tanult elemekbdl
onalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erofejleszté gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érint hatasainak beazonositasa

— A téri tajekozodo képesség ¢s egyensulyérzék, valamint a torna jellegi feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

— A gyakorléas biztonsagos kortilményeinek megteremtése, a segitsegadas elsajatitasa

— Az dnkontroll, az egylittmiikddés €s a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés Gsszhangjanak megteremtése

— Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfelelden

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

— A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek megismerése

— A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— (Vélaszthat6 anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak
osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— A n6i és férfitorna meghatarozd kilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése
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— Talajon:
e Guruloatfordulasok elére-hatra, kiilonb6zo testhelyzetekb6l kiilonb6zé testhelyzetekbe;
gurul6atforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonb6z6 kiindulo helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal
Fellendiilés futolagos kézallasba, gurulas elére
Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitleg nyujtott testtel
Repiilé guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fitk)
Csusztatas nyujtott iilésbol hason fekvésbe €s vissza (lanyok)
Vetddés mells6 fekvétamaszbol nyujtott iilésbe (fiuk)
Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel
— Ugrészekrényen:
e Kereszthe allitott ugroészekrényen guggolé atugras
e Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Guruloatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:
e FErintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras guggolasban;
tamaszhelyzeten at fel- és leugras
e Fiiggdleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetekbol
e Ondlldan dsszedllitott dsszefiiggé gyakorlatok
—  Gylrln:
e (Fiuknak) Magas gyur(in: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet eldre zsugorlefiiggésbe;
zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletb6l
e (Lanyoknak) FErinté magas gyiriin: lendiiletek elére-héatra; fellendiilés lebegdfiiggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fuiggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras
e Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé; fliggeszkedési
kisérletek felfelé; maszdversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallas, csusztatas, vetddés, sszekotd elemek, eréfejlesztés, izomesoport

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
elésegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR:  Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 88 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakdr tanulésa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatekok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményekent a tanulé:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan €s célszeriien alkalmazza a technikai €s taktikai
elemeket;
— atestnevelési és sportjaték kdzben célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,

szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiilonbozé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a

legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszerti és tudatos alkalmazasa

Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi

¢és mélységi labda nélkiili timado mozgésok, védotdl valo elszakadds modjainak gyakorlasa

Kisjatékokban védoként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos

alkalmazésa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogas és

teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegit, levezetd, nyujtoé gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa

tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kulféldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Kézilabda

e A labda nélkuli technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdamado és védekezd labmunka,
indulasok-megallasok, utko6zések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran
Beugrasos és felugrasos kapura dobasok elézetes lendiiletszerzésbol
Az egy és két kézzel torténd labdadtadasok pontossaganak, tavolsaganak novelése helyben és
mozgashol, alkalmazasuk gyors indulasokban és lerohanasokban

e A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdds koordinacidés gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszég, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)
Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek 6sszekapcsolasa kapura dobéasokkal
Kapura dobasok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonbozo lendiiletszerzési modot
koveto felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazéasa jatéktevekenységben

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

e A kapus alaptechnikék alkalmazasa jatékhelyzetekben

Koséarlabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timadé és védekezd labmunka, a
védotol valo elszakadas iram- és irdanyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerii formaban, majd Utemtartissal, a rovid- €s
hosszuindulds, az egyiitem{i megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemti megallas egy és
két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd egyszer(ibb iranyvaltoztatasi
modok célszerti és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulasi joggal rendelkezd, majd indulasi
joggal nem rendelkez6 tamado esetében (adogatoval)

e Embereldnyos és 1étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohandsok kosarra dobassal
befejezve

e [ étszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanulodi kreativitdson alapulo
szabalymddositasokkal
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Egy- és kétiitemii megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében
Alapvet6 szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

— Roplabda

A fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrol érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezo labda)
alkar- és kosarérintéssel

A Kkosarérintés, az alkarérintés, az alsdé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
készségszintli alkalmazasa kiillonbdzo jatékhelyzetekben

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

Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonb6zé csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

— Labdarugas

A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténé elindulasok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védé alapmozgasok ismerete — alkalmazasa a jaték
folyamataban

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelelé modjainak (labfej kiilonbozé részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva

Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdas koordinacios passzgyakorlatok
Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 és 4-3 elleni embereldnyos kisjatékokban a tamado jatékosok egylittmitkodésének, a
védo jatékosok 0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgashol, a futassal megegyez6 iranybol, oldalrol és szembol érkezo labdaval
Létszamazonos kisjatékok ¢s mérkozésjatékok valtozatos szabalyokkal

A terlletvédekezés alkalmazésa a jatékban

Egy- és kétudvaros emberelényds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony megjatszasa
idékényszer alatt, a védekezo jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

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

— Floorball

Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és védé alapmozgasok, a helyes
utéfogas, Uutével valdé haladas, indulasok-megallasok, cselezések irdnyvaltoztatassal —
alkalmazéasa a jaték folyamataban

Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld modjainak alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazodva

Labdaatadasok tarsnak palank segitségével

Labdatartast fejlesztd jatékok

Kapura 16vések labdavezetésbol

Szabad iitések, biintetd {itések gyakorlasa

Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

Csereszituaciok gyakorlasa

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamado jatékosok egyiittmiikddése és a védojatékosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos Kisjatékok a mddositott szabalyok szerint
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védoétavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsé egyenes nyitds, feladas, sancolas, egyenes leltés,
gyorsinditas, lerohanas, bedolés, bevetddés, harmas nyolcas, tempodobas, atadocsel, rugocsel,
alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitds, pontrigas, beugrasos és felugrasos kapura
I6ves, dugattyimozgds, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés, floorball — szabadutés,
biintetoiités, védekezés, csere

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa elOsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi é€letbe, az
egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyl megvaltozasat. A gydgytestnevelés-Ora
keretében a sportjatékok rekreacios lehet6ségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra valo
felkészilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 34 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulésa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznélja;
— a testnevelési €s sportjaték kozben a célszeri, hatékony jaték- és egylittmiikodési készséget
mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményekent a tanulé:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atestnevelési jatékok baleset-megelézési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igénylé egyszerti fogd- €s
futgjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret felolelé mozgasutvonalak kialakitasa,
az Ures teruletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egylittmiikodési lehetoségek kivalasztasara ¢épiild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— A tanulok fokozott kreativitdsara, egyiittmikodésre épuld, Osszetett kimentési moddokat
megvalosito fogojatékok gyakorlasa

— Labdas manipulativ mozgasformékkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznal6 fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok,
cselezések (itkdzés nélkili megvaldsitasa

— A tamado ¢€s védo szerepek alkalmazasat eldsegito paros €s csoportos versengések

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

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa
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— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara térekvo, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épiilé dobasok, ragasok, ttések valtozatos tomegli és méretii eszkozoket felhasznalva, fokozatosan
nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii célzo jatékokban

— Az egyszerl és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazésa

— Az egyszeri és Osszetett sportdgi technikdk gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto-
és sorversenyek)

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld, egyre Osszetettebb
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

— Célfeliiletre torekvo emberfolényes és létszamazonos pontszerzo kisjatékokban a tdamado szerepek
készségszintli elsajatitasa, a védotdl valo elszakadas gyors iram- €s iranyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvo emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo szerepek
készségszintli elsajatitisa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfellilet védelme)

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erGsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthatd

— A tiszai dialektus verbunkjainak, valamint legényes forgos és forgatos tdncok mozgaselemeinek,
kulturdlis értékeinek megismerése

— A péros, forgatds tancokkal a nemi szerepekre vonatkozd ismeretek interiorizalasa, a kortancok
altal a kozosséghez valo tartozas élményének erdsitése

— A kreativitas fejlesztése az elsajatitott tincos mozgasmotivumok improvizativ 6sszekapcsolasaval

FOGALMAK

dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott emberfogas,

ures terlletre helyezkedés

A gybgytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktol, illetve betegségiiktol fiiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazasa el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egeszségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyl megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos
pozitiv attittid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 40 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulésa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetesre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kiizd6 jellegli feladatokban életkoranak megfelelé asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a timado és védo szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai elemeket;
— a tanari iranyitast kdvetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre dnvédelmi fogasokat,
utéseket, rugasokat, védéseket és ellentamadasokat.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdd jellegti feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa
A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitasa a tarsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld 6nkontrollt tanusitva
Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcidoidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli eszkdzos
kiizd6jatekok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa
A kiizddjatékokban jellemzd tamado és védod szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszerll reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegii
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval
A jogszeri Onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa
A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerii htizasokra, tolasokra épiilé paros kiizdéjatékok rendszeres képességfejlesztd
celu alkalmazésa
Tervszerii gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztd Osszetett jatékok, kiillonbozo
kiizd6technikak alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet megbontasa és
visszaszerzése
Az eséstechnikdk vezeté miiveleteinek, baleset-megelézést szolgaldo legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Az elére, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa
Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal
Dzsudogurulas alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol  mindkét
irdnyba, el6re és hatra
A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Gsszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal
A tradiciondlis magyar kiizd6sportok (birkdzas, karate, Okolvivas, dzsido) torténetének,
meghataroz6  hazai  személyiségeinek, olimpikonjainak  megismerése, a  sportagak
szabalyrendszerének atismétlése
Birkozas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra elokészitd specialis
hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa
Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségével, majd anélkl
Hidban forgas
Hidba vetddés fejtamaszbol
Birkézé alapfogasban tars egyensllyanak kibillentése hlzasok, tolasok kombinalt
alkalmazasaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogé kertlés birkdzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkil
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikdjanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

o  Mogé keriilés karberantassal: tdmado és védekezo technika

o Madgé kertilés: konyokfelutéssel, kibujassal
e Parter helyzetbdl induld birk6zotechnikdk megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben

o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas

o Tulso karbehlzas
Karate
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Az alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismeretében azok 6nalldo bemutatasa
Az alapvetd Kkarateiitések technikajanak készségszintli elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil
(egyenes iités helyben, egyenes lités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo 1ab
oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kdzben

Rugasok alaptechnikajanak 6nallé vegrehajtésa, készségszintii elsajatitasa helyben

Oldalra ragés technikaja

Oldalra csapas technikaja

Rugéas- és Utéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kdzben

A test kiilonb6z6 magassagaiban (fej, torzs, 6v alatt) végrehajtott tamadasok elleni védekezo
technikak ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa

Az 6tlépéses alapkiizdelem mozgéasanyaganak jartassagszintli végrehajtasa

Szabad kiizdelmet el6készitd jatekos gyakorlatok

A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata Gsszefliggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa, 6nalld
bemutatésa

Egyenes, korives és kalapacsités, csapas Okolhattal, valamint az egyenes és korives ragas,
oldalra rigés védési technikainak elsajatitasa

A védo technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védo technikak kivitelezése
helyben és mozgésban, ellentdmadassal

Kotott formagyakorlat bemutatasa (kata) a tanult technikék Kivitelezésével, a sportagra
jellemz6 mozgésdinamikaval, szamolasra és szdmolas nélkiil, 6nalldan

— Dzsudo

Az eldre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel labat
meghtzva, térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizassal)

Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve

Nagy kiils6 horogdobas végrehajtasa

Nagy bels6 horogdobas végrehajtasa

FOGALMAK

jogszerli onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldals6 csusztatott esés, foldharc, tars
felemelése, parter helyzet, egyenes (ités, korives Utés, kalapacsités, egyenes rugéas, korives ragas, nagy
kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emeld védés (age uke)), alkar védés kifelé és
befelé (soto ude uke és uchi ude uke), als6 sopré védés (gedan barai), ellentamadas hatul levé kézzel
(gjaku tsuki), kumite, kata

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri az Onvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazésukkal
novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az Aalloképességét és
mozgasmiiveltségét. A kiilonboz6 technikai gyakorlatok elsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 50 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerti és alternativ kornyezetben torténé felhasznalasara,
végrehajtasara.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, egyuttal
tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan Ulgyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabad levegon végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa

— Aziddjaras, az 6ltozkodes, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység 0sszefiiggéseinek megértése

— Az egészségmeg6rzd mozgasformak kategdridinak intenzitas szerinti beazonositasa, szerepének
megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhet sportigak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gorkorcsolya, tdrazas,
tajfutas erdében, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglés, falmaszas,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, tdrakenuzas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

— Az alternativ kornyezetben tizhet6 sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitasa és vegrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradicionalis, természetben Uzhetd sportdg torténetének, meghatirozd magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

strandkézilabda, strandréplabda, tajolo, égtajak, folyadékpatlas, napsugarzas, egeszség

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegséguk ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-Ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a természetben
tizhetdé mozgasformak a rekredcid lehetOségeként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra valod
felkeésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen®

4 A gydgytestnevelS tanirok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor Sraszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-orara szant éves draszam 30-50%-aban allapithatjadk meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyodgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok odraszamcsokkentésének mértékét a
gybgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestneveld tanar.
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TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerti és alternativ kornyezetben torténd felhasznalaséara,
végrehajtasara,;

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

— az elsajétitott egy (vagy tobb) Uszdsnemben helyes technikaval, készségszinten Uszik;

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

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

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

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

— megnevez ¢és bemutat egyszerii relaxacios gyakorlatokat;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el0segité gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK

A gybgytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiilonbozo témakorokbe agyazottan,

azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kivil az alabbi

fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

Légzdgyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elsegité gyakorlatok Osszeallitasa segitséggel

Osszetett korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nall6 végrehajtasa

Egyszerlibb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok dsszeallitasa tanari segitséggel

A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiillonbozo testgyakorlatok 0Onalldo Osszeallitdsa tanari kontrollal, a
testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

Az allokeépesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

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

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasol6 (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiillonbozo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeallitdsa és
végrehajtasa tanari kontrollal
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A gerinc elvaltozasahoz, belgyogyaszati betegségekhez vezet6 Kkaros életviteli

Testnevelés 1-8. évfolyam

beazonositasa, ok-okozati 6sszefliggéseinek megértése

FOGALMAK

kéros életviteli szokasok, gerincferdilés, helytelen testtartasok, terheléshatar

Tanuléi értékelés

szokasok

7. évfolyam

Jelesre értékelhet6 a tanulo teljesitménye:

Fiuk:

Lanyok:

Alloképességi futas — 600 m

képesség szerint

Téavolugras: 330 cm és folotte 320 cm és folotte
Magasugras: 110 cm 105 cm
Kislabdahajitas: 32 m és folotte 25 m és folotte
Atlétika Valtofutas versenyszerii elsajatitasa, alkalmazasa
Sulylokés technikajanak kivalo szintli elsajatitasa
Torna: Tudja a tanult gyakorlatelemek; illetve ezek kapcsolatainak
biztonsagos, esztétikus veégrehajtasat helyes testtartassal
Labdajatékok: Tudja a tanult technikai elemek biztonsagos végrehajtasat és tudja
azokat jatékban alkalmazni.
Labdarugéas Technikai és taktikai elemek kivalo szintl elsajatitasa
Kosérlabda Technikai és taktikai elemek kivalo szintii elsajatitasa

Szivacskézilabda

Technikai és taktikai elemek kivalo szintl elsajatitasa

Kotélmaszas

Szabalyos masz0 kulcsolassal teljes magassagig

Kotélhajtas eldre, idore 3x1 perc

85 folott

Jora értékelhet6 a tanulé teljesitménye:

Fidk:

Lanyok:

Alloképességi futas — 600 m

képesség szerint

Téavolugras: 329 cm - 320 cm 319 cm - 310 cm
Magasugras: 105 cm 100cm
Kislabdahajitas: 31m-27m 24m-22m
Atlétika Valtofutas versenyszerii elsajatitasa, alkalmazasa
Sulylokés technikdjanak megfeleld szintl elsajatitasa
Torna: Tudja a tanult gyakorlatelemek; illetve ezek kapcsolatainak
biztonsagos végrehajtasat, kisebb tartashibakkal
Labdajatékok: Tudja a tanult technikai elemek biztonsagos végrehajtasat
Labdartgéas Technikai és taktikai elemek megfeleld szintl elsajatitasa
Kosérlabda Technikai és taktikai elemek megfelel6 szintii elsajatitasa

Szivacskézilabda

Technikai és taktikai elemek megfeleld szinti elsajatitasa

Kotélmaszas

Szabalyos masz0 kulcsolassal fél magassagig
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Testnevelés és egészsegfejlesztes

Testnevelés 1-8. évfolyam

Kotélhajtas elére, idére 3x1 perc |

75-84 kozott

Kozepesre értékelhetd a tanulé teljesitménye:

Fiuk: Lanyok:

All6képességi futas

képesseg szerint

Tavolugrés: 319 cm -310 cm 309 cm - 300 cm

Magasugras: 100 cm 95 cm

Kislabdahajitas: 26 m—-21m 21m-20m

Torna: Tudja a tanult gyakorlatelemek, illetve ezek kapcsolatainak
biztonsagos végrehajtasat, gyakoribb tartashibak el6fordulasaval.

Labdajatékok: Tudja a tanult technikai elemek végrehajtasat kevés technikai hiba

elofordulasaval.

Kotélméaszas

Szabélyos mész6 kulcsolas elsajatitasa

Kotélhajtas eldre, idore 3x1 perc

60-74 kozott

Elégségesre értékelhet6 a tanulé teljesitménye:

Fidk: | Lanyok:

Alloképességi ingafutas

képesség szerin

Tavolugrés: 309 cm - 280 cm 299 cm- 270 cm

Magasugras: 95 cm 90 cm

Kislabdahajitas: 20m-17m 19m-16m

Torna: Tudja a tanult gyakorlatelemek, illetve ezek kapcsolatainak
végrehajtasat tanuloi, vagy tanari segitségadassal

Labdajatékok: Tudja a tanult technikai elemek végrehajtasat kevés technikai hiba

eléfordulasaval, a labda birtoklas teljes biztonsaga nélkiil.
Kotélméaszas Szabélyos mész6 kulcsolas elsajatitasa

Kotélhajtas elore, idore 3x1 perc

59 alatt

8. évfolyam

Jelesre értékelhet6 a tanulé teljesitménye:

Fiuk: | Lanyok:

Alloképességi futas — 600 m

képesség szerint

Téavolugras: 340 cm és folotte 330 cm és folotte
Magasugras: 115cm 110 cm és folotte
Kislabdahajités: 35 m és folotte 28 m és folotte
Atlétika Valtofutas versenyszerii elsajatitasa, alkalmazasa

Sulylokés technikajanak kivalo szintli elsajatitasa

74




Testnevelés és egészsegfejlesztes

Testnevelés 1-8. évfolyam

Torna: Tudja a tanult gyakorlatelemek, illetve ezek kapcsolatainak
biztonsagos, esztétikus végrehajtasat helyes testtartassal.
Labdajatékok: Tudja a tanult technikai elemek biztonsagos végrehajtasat és tudja
azokat jatékban alkalmazni.
Labdarugéas Technikai és taktikai elemek kivalo szintl elsajatitasa
Kosarlabda Technikai és taktikai elemek kivalo szintii elsajatitasa

Szivacskézilabda

Technikai ¢€s taktikai elemek kivalo szintl elsajatitasa

Kotélmaszas

Szabalyos masz0 kulcsolassal teljes magassagig

Kotélhajtas elore idére 3x1 perc

90 folott

Jora értékelhet a tanulé teljesitménye:

Fidk: | Lanyok:

Alloképességi futas- 600

képesség szerint

Téavolugras: 339 cm - 330 cm 329 cm - 320 cm
Magasugras: 110 cm 105 cm
Kislabdahajitas: 34m-32m 27Tm-25m
Atlétika Valtofutas versenyszerii elsajatitasa, alkalmazasa
Sulylokés technikdjanak megfeleld szintli elsajatitasa
Torna: Tudja a tanult gyakorlatelemek, illetve ezek kapcsolatainak
biztonsagos végrehajtasat, kisebb tartashibakkal.
Labdajatékok: Tudja a tanult technikai elemek biztonsagos végrehajtasat.
Labdarugéas Technikai és taktikai elemek megfelel6 szintl elsajatitasa
Kosarlabda Technikai és taktikai elemek megfeleld szintii elsajatitisa

Szivacskézilabda

Technikai ¢s taktikai elemek megfeleld szintli elsajatitasa

Kotélmaszas

Szabélyos masz6 kulcsolassal fél magassagig

Kotélhajtas elére idore 3x1 perc

80-89 kozott

Kozepesre értékelhet6 a tanulé teljesitménye:

Fiuk: Lanyok:

Alloképességi futas — 600 m

képesseg szerint

Tavolugrés: 329 cm -320 cm 319 cm-310cm

Magasugras: 105cm 100 cm

Kislabdahajitas: 31m-27m 24m-22m

Torna: Tudja a tanult gyakorlatelemek, illetve ezek kapcsolatainak
biztonsagos végrehajtasat, gyakoribb tartashibak el6fordulasaval.

Labdajatékok: Tudja a tanult technikai elemek végrehajtasat kevés technikai hiba

elofordulasaval.

Kotélmaszas

Szabélyos mész6 kulcsolas elsajatitasa

Kotélhajtas elore idére 3x1 perc

60-79 kozott

Elégségesre értékelheté a tanulé teljesitménye:

Fiuk: Lanyok:
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Testnevelés és egészsegfejlesztes Testnevelés 1-8. évfolyam

Alloképességi futas — 600 m képesség szerint

Téavolugras: 319 cm - 290 cm 299 cm- 280 cm

Magasugras: 100 m 95 cm

Kislabdahajitas: 27m-21m 21m-16m

Torna: Tudja a tanult gyakorlatelemek, illetve ezek kapcsolatainak

vegrehajtasat tanuldi, vagy tanari segitségadassal.

Labdajatékok: Tudja a tanult technikai elemek végrehajtasat kevés technikai hiba
eléfordulasaval, a labda birtoklas teljes biztonsaga nélkiil.

Ko6télm,aszés Szabalyos masz6 kulcsolas elsajatitasa

Kotélhajtas elore idore 3x1 perc 60 alatt
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