Testnevelés 5. évfolyam

Az alapfoku nevelés-oktatas masodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldall pszichomotoros és az
ezen keresztlil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-Osszetevbk fejlesztése tovabb folytatddik. A
személyiségformadlds — a tanuldk életkori sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodd
mozgastartalmakon keresztil — a tanuldsi, nevelési célokat uUgy valdsitia meg, hogy kozben a Nat
kompetenciarendszerében realizdlja az Eurdpai Unid kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes
és tarsas kompetencia-6sszetevék rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag és az
emberi kapcsolatok min&sége.

A testnevelés tartalmi elemei kdzé az 5. évfolyamtdl belép a sportagi alaptechnikak és taktikak rendszere, a hozzajuk
kapcsolodd elméleti ismeretekkel, mikdzben folytatddik a széles spektrumud koordindcidsképesség-fejlesztés. A
nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencialt fejlesztése itt is els6sorban a mozgaskészségek
elsajatitasan, jatékos gyakorlason keresztiil torténik, majd kés6bb fokozatosan el6térbe keril az életkori
sajatossagokhoz igazodd kondiciondlis képzés. A mozgdstanulds folyamatdban fontos szerepet kap az elméleti
tudatositds, az ok-okozati 6sszefliggések ismertetése, mely el6segiti a mentalizaciés folyamatokat. Mindez a valtozé
kornyezeti feltételekhez igazodd, egyre 6sszetettebb mozgdssorok hatékony elsajatitasat teszi lehetévé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanuldk tovabb bdvitik az egészséges
életvitel alapjaival 6sszefliggd ismereteiket. A kozvetlen mozgastapasztalattal szoros kapcsolatban allo elméleti
ismeretekkel gyarapodva tudatosul bennik a kilonb6z6 mozgasformdak egészségmegbrzé hatasa. Tisztdban vannak
az alapszint(i anatomiai, edzéselméleti torvényszeriségekkel (pl. a bemelegités maddja, funkcidi), ami a baleset-
megel6zés, a biztonsdgos sportolas, az egészséges testi fejl6dés legfGbb zaloga. A testi higiéniai tevékenységeket
igyekeznek mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI. szazadi életforma
stresszhatdsainak kezelésére megfelel6 stratégiakat (pl. relaxacidos moddszerek) sajatitanak el. A tanulékdzpontu
szemlélettel atitatott oktatdsi kbrnyezetben erésodik a tanuldi sportolasi kedv, a mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlid.
Ehhez kapcsoléddan prioritast kapnak a jatékos feladatmegolddsok, az élményalapu tananyag-feldolgozas. A
valtozatos munkaformak alkalmazédsa, a gyakran véltozd 6sszetétell, képességl heterogén csoportok egyiittes
sporttevékenysége a méltanyossdg, a tarsakhoz vald alkalmazkodds, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas
tanitdsanak lehet6ségét is magaba foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egyiittm{kddésre és kolcsonos
tiszteletadasra nevelés céljat valdsitja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés asszertiv
eszkozeit kinaljak. A valtozatos kilizd6feladatokban el6térbe keriil az iskolai kiizdGsportokra jellemz& technikak
végrehajtdsa és azok test-test elleni kiizdelemben torténé kreativ alkalmazasa. Ezek az egyszerd mozgasformak
esetében szabadon végrehajthatdk, masok tanari irdnyitds mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére
torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakciékban a pedagdgus mintaadd, facilitdtor szerepe a tanulék kommunikacios kultdrajanak
kialakitdsaban realizalddik, mely a kooperativ jellegli gyakorlasban kihat a didkok kdz6tti kommunikacio minGségére
is. Mindezen tényez6k a mozgdssal, sportolassal kapcsolatban jelentds attitlidformalé erét jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv jellegl
feladatmegoldasok, melyek a gondolkoddst és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A tanuldsi terilet —
sajatossagaibdl adéddan — folyamatosan fejleszti az 6nismeretet, az 6nelfogadas képességét, melynek rendszeresen
alkalmazott eszkdze — a pedagdgus altali el6remutatd formativ visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a
folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzdjarulnak a tanuldk sajat készség- és képességszint(i erdsségeinek, illetve
hidnyossagainak felismeréséhez, ezdltal a képességek tanari segitséggel tudatosan fejlesztheték. A tradicionalis
sportagak meghatarozd szereplGinek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat a nemzeti azonossagtudatra, a
haza szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalds is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6zok a mozgdstanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasanak hatékony segitdi,
mindemellett a konstruktiv jelleg(i elméleti ismeretszerzést is jelent6sen tdmogatjak. Ezzel a tanuldk motivacidjara és
digitdliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatdst. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolddd
eszkozrendszerével tudatositjuk a szabad levegén, a természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi



és lelki jollétet er6sité hatasat, ami pozitiv irdnyd befolyast gyakorol a tanuldk kérnyezettudatos szemléletmddjara.
Ezzel a testnevelés hozzdjarul a fenntarthatd jelen és jové irdnti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

Atestnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi médon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros) tanulds
képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult kélcsénhatas eredményeként
|étrejové, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kilénb6z6 tanuldsi formdkkal 6sszekapcsolddva a személyiség
fejlédésének mas terileteire is hatast gyakorol. A kilonb6z6 mozgasformak elsajatitdsa — kilonos tekintettel az
altaldnos iskola kezdeti szakaszdban — jelentds befolydssal van a tanuld kognitiv fejl6édésére, hiszen a mozgdsos
cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitas csak
akkor valésulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan
épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikacids kompetencidk: A testnevelés — az érthet6ség, az arnyaltsag és a pontossag elvarasainak mentén —
fejleszti a nyelvi kommunikacié min&ségét. A testnevelésben a kommunikacié altaldban nehezitett korilmények
kozott, felhivo, felszélité médon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az er6tlenil formalt és artikulacid nélkili beszéd.
A tantargy fejleszti a hallds utdni szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, igymint a kéz- és karjelzéseket,
a testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek
folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékl testtartasokra vagy a tdvolodd-kozeledd
mozgasok kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé vdlik a
proceduradlis tudas atforditdsa a gondolkodas révén tervezhet6 motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatarozéan fontos, hogy a korszer(
digitalis eszkdozok hogyan épllnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-tanulasi folyamataiba. A digitalis
kompetencia f6bb terlleteinek — digitdlis jelenlét, életvezetés és produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és
egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitdlis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is
elengedhetetlen, példaként emlithet6 a teljesitménymonitorozas, a mozgdselemzés, az informacidkeresés, -sz(irés és
-feldolgozas digitalis eszkozokkel torténé megvaldsitdsa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds sordn elsGsorban a cselekvéses tényez6 dominal, de
a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a
gondolkodas kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros tevékenységekkel 6sszefliggé ismeretek és tapasztalatok
taroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a
gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldd gondolkodas
egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és
a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tdrsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantdrgy a személyes és tarsas kompetencidk
fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szlikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jélléttel, a
biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség
kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és tanitasanak jelentés kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelendék a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egytttmUikodési formak, a kozosséget alakitd tényezbk (a kdzos célkitlizések,
a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formaléd szerepe, a csapaton beldli
Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotds, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az iskola a kiemelked6
sportszakemberek és sportoldk altal létrehozott kreativ produktumok megismerésének egyik helye, ami az alkotd
produkalds biztositasaval tdmogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi
életre gyakorolt hatdsat. A tanuld ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ dtleteit és produktumait. Onmaga
kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotdoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és edzésprogramok
Osszeadllitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitds, a testedzés és a sportolas
rekredciét tdmogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.



Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld ligyességét,
erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kilonbozd
munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzdjarul a munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul
fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6ndllédsagot, a monoténiatlirést és az
innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezbkészség alkalmazdsara és a hatarozott
viselkedésre. Az o©nallésdgot igényl6, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanulét hozzdsegiti, hogy a
munkavégzés soran is hasonlé mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltoltésén
keresztil, rekreativ hatdsaval — el6segiti a munka utani pihenést, kikapcsolédast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén bellil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen egészségi
allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csékkent teljesitéképességli tanulék vesznek részt — a testnevel6
tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adédd egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan
kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gydgytestnevelés
témakor.

A korszerl gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcidés gyakorlatok tulsdlyara épilé
tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenését a
kerettantervben. A korszerl szemléletben elvardsként jelenik meg a korrekcidos gyakorlatokkal egyenlé aranyban
megjelend, a kerettantervben megvaldsulé témakorok elsajatitdsa a gydgytestnevelésre utalt tanuldk kérében is. A
fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalléan megjelend ,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulékra vonatkozik, mely kiilon
Orakeretben valdsul meg. A gyégytestneveléssel kapcsolatos érakeret meghatarozdsahoz ad segitséget ,,A témakorok
attekintd tablazata” kiegészit6 szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gydgytestnevelés teriiletén elvdras az egyéni és differencialt gyakorlatok tudatos végrehajtasa,
valamint, hogy a tanuldk az egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan alkalmazzdk a szabadid6s és sportjatékokat.
A gyakorlasok soran kiemelten jelenik meg a kontrollalt 1égzés, a pulzusszamlalds és a relaxacid.

A tanulék mozgédshoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kilonb6z8 sportagi
mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz mért fejlédése. A tanultsagi szint
méréséhez fontosak a kilonb6zé pontérték-tablazatok, szamszerisitett vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az
egyes probakon és teszteken elért eredmények mellett legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezdk
figyelembevétele az értékelés, osztalyozds soran.

5. évfolyam

Az 5. évfolyamba 1ép6 didkok testi fejlédésében a fiuk és a lednyok kozott jellemzd kiilonbségek még nem
mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt titem megnyulasi szakasz kdzepén, mig a fitk a
pubertdskort megel6z6 testalkati telitédési szakaszban jarnak. A két nem terhelhet6sége kozel azonos. A 11 éves
didkok, a sokoldalu alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak Uj sportdgi technikdakat mind a zart, mind a nyilt
jellegli mozgaskészségekben. Mozgasigényik igen jelentds, figyelmik, koncentraloképességilik tartds, ami az
id6hatékony éraszervezéssel tovabb segiti a pszichomotoros tanuldsi folyamatokat.

A korosztaly kondiciondlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a torzs altaldnos erd-
alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség kezdetben jatékos formaju, majd egyre inkdbb
tartds futassal torténd noévelése, ugyanakkor az intenziv anaerob munkavégzés keriilend6. A koordindcids képességek
kozal kiemelten fejleszthetd a ritmusérzék, az egyensulyozo képesség, a téri tdjékozodd képesség, emellett a nyilt
jellegli mozgasformakban megmutatkozd Osszekapcsolasi-atallasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok
oktatdsaban a technikai képzés mellett megjelennek az emberel6nyo6s és |étszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei
(add és fuss; szélességi és mélységi mozgasok), elészor célfeliilet nélkil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangsulyos
szerepet kapnak a sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékok. Az izlleti és izomzati mozgékonysag a prepubertas
idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az id6szakban a dinamikus és statikus nydjté hatdsu



feladatokkal egyarant eredményes a rendszeres gyakoroltatds, ezzel is el6segitve a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitdsat.

Az 6nvédelmi és kiizdGsportok a test-test elleni jatékos kizd6gyakorlatok megtanitdsan tul a sportagi képzésre
helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos mozgasformakon keresztiil csinaltak kedvet a
kiizdelemhez, melyek a kiilénb6z6 kiizd6sportok mozgastechnikaihoz hasonlé elemeket tartalmaztak, most a harom
iskolai kiizd6sport, a birkdzds, a judo és a karate mozgdsanyagara kerlil a hangsuly. E gyakorlatok kondiciondlis
képességfejleszté hatdsai elsGsorban az er6-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk, valamint a
gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a hasizmok er@sitése terén, valamint a gerinc egészséges, fiziolégids tartdsanak
javitdsdban realizalddnak. A karate lazitd és nyljtd gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag
izlileti mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozzda az egészséges fejlédéshez.

Az onvédelmi és kizd6sportok a koordinaciéfejlesztés szempontjabdl elsGsorban a kognitiv koordindcids
képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré mozgasara adott folyamatosan valtozd reakcidk miatt. A téri tajékozddo
képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a mozgdsszabalyozd és atalakité képesség folyamatos
fejlédésen mennek at a sportdgi mozgdsanyag tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési terilet a tanuld személyisége, hiszen a sportagi
technikak nagy koncentrdacidéval torténé végrehajtdsa az 6nuralom és akaraterd prébaja elé allitja a tanulot.

Az 5. évfolyam tanuldinak példaképvdlaszté igénye a megfelel6 iranyba terelve elGsegiti a hosszi tavu
elkotelez6désiiket a szabadid8s és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen alapulé mozgasformakat szeretik,
melyek — jél megszervezett, kooperacids elemekben gazdag, a tarsak eltérd képességeit tiszteletben tartd, a fair play
szellemiségét prioritasként kezel6 viselkedésmintakkal — kontrolldlt médon kivaléan gyakoroltathatok.
Oktatasmoddszertani szempontbdl a tanérdk jelent6s részét a mozgdsos tartalmak bemutatdsan, bemutattatdsan
alapulé képi, vizudlis forrdsokra épil6 direkt oktatasi stratégiak jellemzik, de megjelennek mar az indirekt médszertani
elemek is.

A tanuldk a gydgytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett — elsajatitjak a nydjtd
hatdsu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevé, optimalis aerob terhelést biztosité gyakorlatokat, melyek
elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezd hatdsuak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek
az allapotuk javulasat szolgald szabadidés és sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult alapvet6 mozgasformdak kombinacioibdl allé cselekvéssorokat valtozé térbeli, idébeli, dinamikai feltételek
mellett készségszinten kivitelezi;

a tanult mozgasforma készségszintu kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;

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

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az dsszhang megteremtésére a cselekvéssorainak elemei
kozott;

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

« sz

feltételekhez célszerdlen illeszked& végrehajtasra;
a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és lgyességfejleszté eljarasokat tanari iranyitassal tudatosan
alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt télik is elvarja;
a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL



megoldast keres a kiilonboz6 veszély- és baleseti forrasok elkerilésére;

tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen fejleszti keringési, |égzési
és mozgatdrendszerét;

ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és izliletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;

a csaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten, rendezetten és rendszeresen
végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfeleléen tervezett, rendezett és rendszeres, testmozgdssal 6sszefliggd
tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

Az 5. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 180 dra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacio 18
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 26
Torna jellegli feladatmegoldasok 26
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 22
Onvédelmi és kiizdSsportok 10
Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak 28
Iskolai projekt héthez kapcsolédd mozgasformak 5

Osszes 6raszam: 180

A gydgytestneveld tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakér draszamdt az adott
intézményben gydgytestnevelés-ordra szdnt éves draszam 30-50%-dban dllapithatijock meg a tébbi témakdr
draszdmdnak terhére. A Gydgytestnevelés témakdr oraszamdt, illetve az egyes témakérék draszamcsbkkentésének
mértékét a gyogytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvdltozdsanak figyelembevételével hatdrozza meg
a gydgytestneveld tandr.



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

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el8segit6
gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

megnevez és bemutat egyszerd relaxacios gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai végrehajtdsanak
0nallé alkalmazasa

4 Gtemd szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6ndllé végrehajtasra toérekvé pontos és rendszeres
kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeallitdsa tanari kontrollal
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszoért alakzat) alkalmazo gyakorlasa
Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozé alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segité gyakorlatok 6sszedllitasa segitséggel, azok gyakorlasa

A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgdld gyakorlatok 6sszedllitasa
segitséggel, azok helyes végrehajtasa

LégzGgyakorlatok dsszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa
A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6 végrehajtasa

A nyugalomban Iévé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok lehetséges sériléseinek
(izomhuzédas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényezGk szerinti beazonositasa

Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozés, majd 6nallé (kis tanari segitséggel) dsszeallitasa,
végrehajtasa

a terhelések utdni nyljtéd gyakorlatok jelentéségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése

Az egyszer(ibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Egyszer( és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas, szoban kozlés, bemutatas,
bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

A gyogytestnevelés-ordak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok ismerik, elsajdtitick azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 (itemii gyakorlatokat, amelyek az elvdltozdsuk, betegségiik pozitiv irdnyu megvdltozdsat
el6segitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovdbbd hozzdjdrulnak a bioldgiailag helyes testtartds kialakitdsdhoz.
Megismerik és alkalmazzdk azokat a relaxdcids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvdltozdsukra,
betegséglikre.



TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten haszndlja;

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

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat el6segité
gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

futdtechnikdja — 6sszefliggb cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futds kozben;

magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitas és sulylokés — szdmara megfelel6 —
technikait.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Futdiskolai és futéfeladatok egyenesen és iven, elGre, hatra, oldalra mozgas kzben 20 m hosszan

Ugrofeladatok el- és felugrassal, akaddlyokra és akaddlyok atugrdsaval

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

Valtofeladatok also és fels6 valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kézben

Dobdgyakorlatok 1-2 kg-os tomott labdaval fekvésben, Glésben, térdelésben, alldsban, beszokkenéssel, dobdsok
kiilonboz6 eszkozokkel (labdak, karikdk, szivacsgerely, szoknyas labda, sipold rakéta)

Tavolugras |épd technikaval, rovid nekifutasbdl emelt elugrd helyrél és elugré gerendardl 4-10 1épés nekifutdsbol
Felugrasok egy 1abrol gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrdl nekifutdssal 5-7 1épésbél, atlépd

Az alloképesség, a szivmiikddés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek megismerése

Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8 percen keresztil

Az atlétika f6bb versenyszabdlyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

FOGALMAK
elrugaszkodod lab, lenditd lab, térdelbrajt, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsag, tempdérzék, pulzus, atlépd technika, [ép6
technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobdsi vonal, bastya, dobdszektor

A gydgytestnevelés-ordn atlétikai jellegli feladatokkal tovdbb fejleszthetd a tanuldk dlioképessége. A differencidlt,
egyénre (szabott) adaptdltan megvaldsuld futé-, székdels- és ugréfeladatok elGsegitik a keringési rendszer és a
mozgdsmiiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazdsdval jol fejlesztheté a tanuldk
térzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK



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

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat el&segité
gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztil tanari irdnyitas mellett fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
segitségaddssal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara és a tanult elemekbdl 6nalldan alkotott
gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A téri tdjékozdodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegl feladatmegolddsok szempontjabdl fontos
motorikus képességek (er6, izlleti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos kérilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanulasa

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

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmldzdsok, tamaszcserék,
lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrdsok végrehajtasa

Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldasok, emelések, fellendiilések, billenések,
atfordulasok végrehajtasa

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

Egyensulyozasi gyakorlatok megvalésitdsa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiilonb6z6 kartartasokkal, valamint
helyvaltoztatassal eltérd iranyokba tornapadon, annak merevit6 gerendajan és/vagy gerendan

Madszdkulcsoldssal maszas (rudon, kétélen), vdndormaszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek, maszéversenyek
A néi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése
Talajon:

Guruléatforduldsok el6re-hatra kiilénb6z8 testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe
Fejallas

Kézenatfordulas oldalra egyik irdnyba

Hid, mérlegallas és spdarga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszeallitasa

Ugrdszekrényen:

Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras
Hosszdaba allitott ugrészekrényen felguggolas utan guruldatfordulas elére, leguggolas
Gerenddn:

Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras
Erint6jaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is
Gerendan: tamaszhelyzeten at fel- és leugras

sr sy

Gydr(in:



(Fiuknak) Erint6 magas gy(ir(in: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lefiiggés; fellendiilés

lebeg6 fliggésbe
(Lanyoknak) Lendiiletek el6re-hatra; fellendiilés lebeg6 fliggésbe; zsugorlefliggés
FOGALMAK

fliggeszkedés, tamlazds, fejdllds, talajgyakorlat,lefliggés, lebegbfliggés, zsugorlefliggés,érintbjards, harmaslépés,
fellendiilés, ellendiilés, billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati dtugras, huszarugrds

A gydgytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok a kontraindikdlt gyakorlatok kivételével elGsegitik a
torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsdt.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 45 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznilja;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
a testnevelési és sportjaték kdzben célszer(, hatékony jaték- és egytittmikodési készséget mutat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Két valasztott sportjaték alapvet6 sportdgspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek, szabalyainak elsajatitasa

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kilonboz6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a legmegfelel6bb
megoldasok kivalasztasara, egylttmdikodésre vald torekvés

elleni jatékszituacidokban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa

Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi és mélységi labda
nélkili tAmaddé mozgasok, védstél vald elszakadds mddjainak gyakorlasa

Kisjatékokban védéként a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos alkalmazasa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tdmado, védekezs alaptaktikai és ezekre épil6 technikai elemeinek
(emberfogas, terlletvédekezés, letamadas, tdmaddalakzat) megismerése, gyakorlasa

Kosarlabda

A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 labmunka, a véd6tél vald elszakadas
iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két 1abrdl, leérkezések megtanuldsa, végrehajtasa kontrollalt
kornyezetben, egyszer(ibb jatékszituacidkban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulds, egylitem( megallds folyamatos
labdavezetésbdl

Labdadtaddsok kétkezes mellsével és felsGvel, egykezes felsé és also, illetve egykezes tolt atadassal helyben,
kiilonboz6 iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbdl mozgd tarsnak

A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdalelitésbdl,

Létszamazonos kisjatékokban a tdmadd és védé szerepek gyakorlasa

Alapvetd szabdlyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel torténé szabalytalansagok modjainak
ismerete, torekvés a szabalyok betartasara



- Kézilabda

. A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd ldbmunka, induldsok-
megallasok, Utkdzések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-leérkezések elsajatitdsa

. Az egy és két kézzel torténé labdaatadasok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek kiilonb6z6 iranyokbdl
J Az ,add és fuss” elv alkalmazdsa az egyszer(i és 6sszetett labdas koordinacids gyakorlatokban (pl.
haromszog, négyszog, ,,y” koordinacios alakzatokban)

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

. Kapura dobdsok helybdl, kilépéssel, 3 [épésbdl, kilonbozé tdmadd helyekrdl

. Alapvetd szabalyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulas szabalya, a szabaddobads, a blintet6dobads, az

ellenféllel torténd szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

- Labdarugas

° A labda nélkuli technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldasok, megallasok,
irdnyvaltoztatasok, tdmado és véds alapmozgdsok ismerete, alkalmazasa a jaték folyamataban

° Labdavezetések és labdaataddsok gyakorlasa a labfej kiilonbo6z6 részeivel, laposan és levegGben érkezé
labdak atvételének alkalmazasa talppal, bels6vel

° Alakzattartdssal torténé labdds koordinacids passzgyakorlatok

° Rugdasok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes csliddel, allitott labddval, mozgasbdl, a futdssal megegyez6
iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezé labdaval

° A labda nélkuli tdmadé szerepek (helyezkedési mdédok) megismerése 2-0-as, 3-0-as gyakorlasi helyzetekben
° A kllonboz6 védbszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis tavolsagtartas a tamadotol,
célfeltilethez igazitott helyezkedés)

° Kényszerit6 dtadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

° Valtozatos alaku, méretd palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védé és tdmado szerepeinek gyakorlasa
kiilonboz6é méretd, elhelyezkedés(, szamu célfeliiletre, a labda méretének, anyagdnak valtoztatdsaval

° 2-1, 3-1 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tdmadd jatékosok egylttmiikodésének, a védd jatékosok
helyezkedésének gyakorldsa

° Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

° A kapus alaphelyzet kialakitdsa, gurulé, félmagas és magas ivelt labddak elfogasa. Kiguritas, kidobas, kiragas

gyakorldsa allitott, lepattintott labdaval



Roéplabda

A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkez6 labdahoz torténé helyezkedés tudatositasa

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

Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas

Helyezkedési mdédok megismerése a kiilénb6z6 csapatlétszamu jatékokban

Forgasszabaly alkalmazdasa

A csapattdrsak kozotti kommunikdcio jelent6ségének tudatositasa az eredményes jaték érdekében

Floorball

Labda nélkili technikai elemek, mint az alapdllds, a helyes t6fogds, Ut6vel valé haladds, indulasok-megallasok,
cselezések irdnyvaltoztatdssal elsajatitdsa

Labdabiztonsagot novel8 gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és irdnyvaltoztatassal

Labdaitések paldnkra és tarsnak

Lovések és hluzasok kozotti kiilonbség megéreztetése

Folyamatos labdaataddsok tarsnak

Kapura lévések helybdl

1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tdmaddjatékosok egylittmikodése és a védbjatékos helyezkedésének gyakorlasa

FOGALMAK

kétszer indulas, 1épéshiba, alsé egyenes nyitas, védbérintés, tamaddérintés, allasrend, roplabda — forgas, hosszu- és
rovidindulds, egy-és kétlitemd megallds,indulécsel, fektetett dobads, labda fedezése, bilintet6édobas,emberfogas,
egykezes tolt atadds, paros és harmas lefutds, floorball — it6fogds, labdahuzas és -I6vés, kapuelStér

A gydgytestnevelés-ordk keretében a kiilonbdz6 mozgdsszervi elvdltozdssal, illetve belgydgydszati betegséggel
rendelkezé tanulok megismerkednek a sportjdtékok adaptdlt formdival. A megismert sportjdtékok adekvat
alkalmazdsa elbsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a
teljesit6képesség pozitiv irdnyu megvdltozdsat. A gydgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekredcios
lehetdségként és az élethosszig tarto fizikai aktivitdsra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 22 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;

a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egylttmikodési készséggel rendelkezik;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellen6rzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
a sportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, j6l koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A testnevelési jatékok baleset-megel&zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartdsa

A figyelemmegosztast igényl6 egyszerl fogd- és futdjatékokban (pl. keresztez6 fogd, mozgdsutanzd fogok,
labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, az lires teriletek felismerése, a jatéktér
hatarainak érzékelése

A tanuldk fokozott kreativitdsara, egylttmikodésre épil6, dsszetett kimentési mddokat megvaldsitd fogdjatékok
gyakorlasa



Labdas manipulativ mozgdsformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és statikus akadalyokat felhasznald
fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések (itkozés nélkili megvaldsitdsa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban és
csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csdokkentésére torekedve, id6kényszer bekapcsoldsaval

elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgdstartalmaira épil6é dobasok,
rugdsok, itések valtozatos toémegl és méretl eszkozoket felhaszndlva, egyéni és csapatjatékokban

Az egyszerl(i és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)
Az egyszer(i és valasztdsos reakcididét fejleszt paros és csoportos versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba
valtéversenyben)

A tdmadé és védé szerepek alkalmazasat elGsegit6 paros és csoportos versengések

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a tdmadd szerepek gyakorlasa, a
védG6tdl valo elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

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

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erGsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazé valté-
és sorversenyekkel, futd- és fogodjatékokkal
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laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgds, elszakadds a véd6tdl, célfeliilet védelme, algoritmikus
gondolkodas, Gtempassz, testcsel

A gyogytestnevelés-ordk keretében a kiilénb6z6 mozgdsszervi elvdltozdssal, illetve belgydgydszati betegséggel
rendelkezé tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket elvdltozdsuktdl, illetve
betegséqiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok adekvdt alkalmazdsa elbsegiti a
rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesitéképesség, a testedzéssel
kapcsolatos attitlid pozitiv iranyu megvadltozdsdt.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenGrzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

a kiizdé jellegl feladatokban életkordanak megfelel§ asszertivitdst mutatva tudatosan és célszer(ien alkalmazza a
tdmadé és védd szerepeknek megfeleld technikai és taktikai elemeket;

a tanari irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét ndvelve hajt végre dnvédelmi fogdsokat, Utéseket, rugasokat,
védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A kiizdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

KizdGjatékok kozben a tervszer( gondolkodas és a kreativitas, a hatékony problémamegoldas fejlesztése



A kizdé6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartasa
mellett

Az dllasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthatod, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét
fejleszté tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkdz nélkiili és eszkdzos klzd6jatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabdlykovetd végrehajtasa

A kizdéjatékokban jellemz6 tdmadé és védos szerepek gyakorldsat el6segit6, a gyorsasagot, az egyszer(i reagaldsi
képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazdsa
tarsérintés bekapcsolasaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékdaval kapcsolatos egyszerd
huzdsokra, toldsokra, ttésekre, rigasokra épiilé pdros kiizd6jatékok képességfejleszté célu alkalmazasa

Egy- és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolas, fojtas, hajfogds) elleni védekez6 mozgasok gyakorlasa
Eszk6z-, majd tarsemelés technikajanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)

Az eséstechnikdk vezet6 miveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai mozzanatainak elméleti
tudatositasa

ElGre, hatra és oldalra torténé esések gyakorlasa fokozatosan emelked6 sulyponti helyzetbdl inditva egyénileg, majd
tarsakkal

Oldalra esés technikdjanak elsajatitdsa oldalterpeszallasbdl indulva mindkét irdnyba

Egy vélasztott klizd6sport korosztaly-specifikus alaptechnikajanak és elméleti ismereteinek elsajatitasa

Birkozas
A birkézasban hasznalatos kiilonb6z6 fogadsmddok megismerése (kapocsfogds, tenyérbefogds, csukléfogas,
alkarfogas, konyokfogas)
A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra el6készit6 specialis hidgyakorlatok jartassag
szint{ végrehajtdsa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil
Birkdzo alapallds technikajanak elsajatitasa
Birkdzé alapfogasban (paros felkarfogas) tars toldsa, majd hizasa egyenes vonalban (el6re-hatra)
Grundbirkézas parokban, csoportban birkézo fogdsban végrehajtott hizdsok-tolasok alkalmazasaval
Alldsban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben
Mogé kerlilés karberantassal: tamado és védekezd technika
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lefogas,karberantas, konyokfellités, kibujas,birkdzofogas, fogaskeresés, fogasbontas, egyensulybontas, tarsemelés,
ellentdmadas

A gydgytestnevelés-oran a tanulé megismeri az énvédelmi és kiizdGsportok azon technikai gyakorlatait, amelyek
a0z egészségi dllapotdval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazdsukkal névelheti a tarté- és
mozgatoszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az dlloképességét és mozgdsmiiveltségét. A kiilonb6zé technikai
gyakorlatok elésegitik a rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvdt mozgdsok elsajdtitdsdt.

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben tizhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 28 6ra

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



nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerd és alternativ kornyezetben torténé felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

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

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kdrnyezete tisztasdgdra és rendjére, hanem erre felhivja
tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének bévitése (frizbi, futas, gorkorcsolya, turazas, streetball, asztalitenisz,
tollaslabda, kerékparozas)

Téli és nydri rekredcids sportok megismerése, jartassag szintl elsajatitdsa (szankdzas, korcsolyazas

Tanari segitséggel erdei tornapdlyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa
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természetjaras, kornyezetvédelem, streetball

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozdsok sordn a kiilénb6z6 mozgdsszervi elvdltozdssal,
illetve belgydgydszati betegséggel rendelkezé tanuldok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvdltozdsuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok,
testgyakorlatok adekvdt alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
dllapot és a teljesitéképesség pozitiv irdnyu megvadltozdsat.

GYOGYTESTNEVELESHEZ KAPCSOLODO TARTALMAK

TEMAKOR: Uszds ( nem adottak a tandra keretein beliil a feltételek, csak a gydgytestnevelési érdkon )

A gyégytestnevelés-ordn a hdt- és gyorsuszds technikajavitd gyakorlatai, valamint az egyéb vizben végzett
gyakorlatok mellett megjelenik a melldszds differencialt alkalmazdsa is. A kiilénbéz6 uszdsnemek alkalmazdsdval a
tanuld elvdltozdsainak figyelembevételével valosul meg a tarté- és mozgatoszervrendszer izomzatdnak erdsitése, a
légzérendszer fejlesztése, az dlloképesség névelése.

TEMAKOR: Gydgytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabdlyokban és a helyi tantervben régzitettnek megfelelGen’

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

nyitott az alapveté mozgdsformdk ujszerd és alternativ kérnyezetben térténd felhaszndldsdra, végrehajtdsdra;
ellenérzétt tevékenyséq keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkésziil
az iddjards kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds kzben;

az elsajdtitott egy (vagy tébb) uszdsnemben helyes technikdval, készségszinten uszik;

a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a vdlasztott sportjdtékokat;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitds vagy ellenGrzés mellett képes a jatékvezetésre;

1 A gydgytestnevel§ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor oraszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-orara szant éves 6raszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor
Oraszamat, illetve az egyes témakorok éraszamcsokkentésének mértékét a gyodgytestnevelésen részt vevé tanuldk betegségének, elvaltozasanak
figyelembevételével hatarozza meg a gyogytestneveld tanar.



tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok megvaldsitdsa
automatikussd, mindennapi életének részévé vdlik;

rendszeresen végez szamdra megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszdstechnikdkat;

megnevez és bemutat egyszerti relaxdcios gyakorlatokat;

a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn (igyel kérnyezete tisztasdgdra és rendjére, hanem erre felhivja
tdarsai figyelmét is.

A témakér tanuldsa eredményeként a tanulo:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat elGsegitd
gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlléan is kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gydgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilénb6z6 témakérékbe dgyazottan, annak szerves részeként.
Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa sordn, illetve azokon kiviil az aldbbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:
A helyes légzéstechnika elsajatitdsa

Egyszerlibb légzégyakorlatok dsszedllitdsa
A helyes testséma kialakitdsdt szolgdlo gyakorlatok pontos végrehajtdsa segitségaddssal, majd anélkiil
A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsa, megtartdsa, tudatositdsa

A 4-5 gyakorlatbdl dllé, a biomechanikailag helyes testtartdst kialakitdsdat elGsegité gyakorlatsor 6ndllé dsszedllitdsa
kis tandri segitséggel

Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajdtitdsa, 6ndllé végrehajtdsa, alkalmazdsa

A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysdgdnak (hajlékonysdgdnak) fejlesztését szolgdlo
kiilbnbéz6 testgyakorlatok 6nadllé ésszedllitdsa tandri segitséggel, azok tudatos, pontos végrehajtdsa

Az dlloképesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartdsra nevelés
Mozgds- és terheléshatdrok megismertetése, azok névelését szolgdlo tevékenységek megismerése, végrehajtdsa

Az egészségi dllapot vdltozdsdt pozitivan és negativan befolydsolo (kontraindikdlt) mozgdsok megismertetése a
kiilbnbéz6 testgyakorlatok elsajatitdsdn keresztiil
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vdzizomzat, izomérzékelés, dndlloan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikdlt gyakorlatok, 1égz6izmok



Testnevelés 6. évfolyam

Az alapfoku nevelés-oktatds masodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu pszichomotoros és az
ezen keresztll megvaldésuléd kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-Osszetevék fejlesztése tovdbb folytatédik. A
személyiségformadlds — a tanuldk életkori sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodd
mozgastartalmakon keresztil — a tanuldsi, nevelési célokat uUgy valdsitia meg, hogy kozben a Nat
kompetenciarendszerében realizélja az Eurépai Unid kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt terilet a személyes
és tarsas kompetencia-6sszetevék rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag és az
emberi kapcsolatok min&sége.

A testnevelés tartalmi elemei kdzé az 5. évfolyamtél belép a sportagi alaptechnikak és taktikak rendszere, a hozzajuk
kapcsolddd elméleti ismeretekkel, mikdzben folytatddik a széles spektrumud koordindcidsképesség-fejlesztés. A
nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencialt fejlesztése itt is els6sorban a mozgaskészségek
elsajatitasan, jatékos gyakorldson keresztiil torténik, majd kés6bb fokozatosan el6térbe keril az életkori
sajatossagokhoz igazodd kondiciondlis képzés. A mozgdstanulds folyamataban fontos szerepet kap az elméleti
tudatositas, az ok-okozati 6sszefliggések ismertetése, mely el6segiti a mentalizcids folyamatokat. Mindez a valtozo
kornyezeti feltételekhez igazodd, egyre 6sszetettebb mozgdssorok hatékony elsajatitasat teszi lehetévé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanuldsi teriilet egészét athatja. A tanuldk tovabb bévitik az egészséges
életvitel alapjaival 6sszefliggd ismereteiket. A kozvetlen mozgastapasztalattal szoros kapcsolatban allo elméleti
ismeretekkel gyarapodva tudatosul benniik a kiilonb6z6 mozgdsformak egészségmegl6rz6 hatdsa. Tisztdban vannak



az alapszint(i anatdmiai, edzéselméleti torvényszerlségekkel (pl. a bemelegités maddja, funkcidi), ami a baleset-
megel6zés, a biztonsdgos sportolas, az egészséges testi fejlédés legfGbb zaloga. A testi higiéniai tevékenységeket
igyekeznek mindennapi szokdsrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI. szazadi életforma
stresszhatasainak kezelésére megfelel§ stratégidkat (pl. relaxacidos moddszerek) sajatitanak el. A tanuldkézpontu
szemlélettel atitatott oktatdsi kbrnyezetben erésodik a tanuldi sportolasi kedv, a mozgashoz fliz6d6 pozitiv attit(id.
Ehhez kapcsoléddan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az élményalapu tananyag-feldolgozas. A
valtozatos munkaformdk alkalmazdsa, a gyakran vdltozd osszetétell, képességli heterogén csoportok egyittes
sporttevékenysége a méltanyossdg, a tarsakhoz vald alkalmazkodds, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas
tanitdsanak lehet6ségét is magaba foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylttmdikodésre és kolcsonos
tiszteletadasra nevelés céljat valdsitja meg. A tdrsas mozgasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés asszertiv
eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizd6feladatokban el6térbe kerll az iskolai kiizdGsportokra jellemz6 technikak
végrehajtdsa és azok test-test elleni kiizdelemben térténd kreativ alkalmazdsa. Ezek az egyszer(i mozgasformak
esetében szabadon végrehajthaték, masok tanari irdnyitds mellett, a legnagyobb mozgdsbiztonsag elérésére
torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakcidkban a pedagdgus mintaadd, facilitdtor szerepe a tanuldk kommunikacios kultdrajanak
kialakitasaban realizalddik, mely a kooperativ jellegl gyakorlasban kihat a didkok k6zotti kommunikaciéo mingségére
is. Mindezen tényez6k a mozgdssal, sportolassal kapcsolatban jelentés attitlidformald erét jelentenek.

A nevelési-oktatdsi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv jellegl
feladatmegoldasok, melyek a gondolkoddst és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A tanulasi teriilet —
sajatossagaibdl adéddan — folyamatosan fejleszti az 6nismeretet, az 6nelfogadas képességét, melynek rendszeresen
alkalmazott eszkoze — a pedagdgus altali el6remutatd formativ visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a
folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzdjarulnak a tanuldk sajat készség- és képességszint(i erdsségeinek, illetve
hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tandri segitséggel tudatosan fejlesztheték. A tradiciondlis
sportagak meghatarozd szereplSinek, olimpikonjainak megismerésével a tanulékat a nemzeti azonossagtudatra, a
haza szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalds is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6z6k a mozgdstanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasanak hatékony segitéi,
mindemellett a konstruktiv jelleg(i elméleti ismeretszerzést is jelent6sen tdmogatjak. Ezzel a tanuldk motivacidjara és
digitdliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatdst. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsoldédd
eszkozrendszerével tudatositjuk a szabad levegdn, a természetes kérnyezetben folytatott rendszeres testedzés testi
és lelki jollétet erésité hatasat, ami pozitiv irdnyu befolydst gyakorol a tanuldk kérnyezettudatos szemléletmddjara.
Ezzel a testnevelés hozzdjarul a fenntarthatd jelen és jové irdnti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

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

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és ért6 (motoros) tanulds
képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kérnyezettel kialakult kblcsénhatas eredményeként
|étrejovd, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kiilonb6z6 tanuldsi formakkal 6sszekapcsolddva a személyiség
fejlédésének mas teriileteire is hatdst gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kilonos tekintettel az
altalanos iskola kezdeti szakaszdban — jelentds befolydssal van a tanuld kognitiv fejl6édésére, hiszen a mozgasos
cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitas csak
akkor valésulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanuldsi sajatossagokat, s ha az spiralisan
épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikacids kompetencidk: A testnevelés — az érthet6ség, az arnyaltsag és a pontossag elvarasainak mentén —
fejleszti a nyelvi kommunikacid min&ségét. A testnevelésben a kommunikacié altaldban nehezitett korilmények
kozott, felhivo, felszélité mdédon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erStlenil formalt és artikuldcié nélkili beszéd.
A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikaciéo mas formait is, igymint a kéz- és karjelzéseket,
a testmozgas, a sportolds kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek
folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésérték(l testtartasokra vagy a tdvolodd-kozeledd
mozgasok kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé viélik a
proceduralis tudas atforditdsa a gondolkodas révén tervezhet6 motoros produktumma.



A digitalis kompetencidak: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatdrozéan fontos, hogy a korszer(
digitalis eszk6zok hogyan éplilnek be a nevelés, az oktatds és a képzés tanitasi-tanuldsi folyamataiba. A digitalis
kompetencia f6bb terilleteinek — digitdlis jelenlét, életvezetés és produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és
egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is
elengedhetetlen, példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a mozgdselemzés, az informacidkeresés, -szlirés és
-feldolgozas digitalis eszkozokkel torténé megvaldsitdsa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds sordn elsGsorban a cselekvéses tényez6 dominal, de
a hatékonysdaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a
gondolkodas kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros tevékenységekkel dsszefliggé ismeretek és tapasztalatok
tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehet6vé a mozgasos cselekvéstanuldshoz sziikséges ideomotoros kép, a
gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldd gondolkodas
egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és
a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tdrsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantdrgy a személyes és tarsas kompetenciak
fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szlikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a
biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség
kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és tanitasanak jelent&s kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelendék a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egytttm(ikodési formak, a kozosséget alakitd tényezdk (a kozos célkitlizések,
a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalé szerepe, a csapaton belili
Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitds, a kreativ alkotds, onkifejezés és kulturdlis tudatossag kompetencidi: Az iskola a kiemelkedd
sportszakemberek és sportoldk altal létrehozott kreativ produktumok megismerésének egyik helye, ami az alkotd
produkalds biztositdsaval tdmogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi
életre gyakorolt hatdsat. A tanuld ezeknek a kompetencidknak az elsajatitdsaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és produktumait. Onmaga
kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és edzésprogramok
Osszedllitdsa) a tanulasi tevékenység ezen terlletén, és elsajatitja a fizikai aktivitds, a testedzés és a sportolas
rekredciét tdmogatod elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vildg testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld ligyességét,
erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kilonb6z6
munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a munkaerkélcsi tulajdonsagok (példaul
fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6ndllésdgot, a monotdéniatlirést és az
innovdciot igényl6 tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges kezdeményez6készség alkalmazdsara és a hatarozott
viselkedésre. Az 0©nallésagot igényl6, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzasegiti, hogy a
munkavégzés soran is hasonlé mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltoltésén
keresztil, rekreativ hatasdval — elGsegiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés ora keretén belll megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen egészségi
allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitéképességli tanuldk vesznek részt — a testnevel6
tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddd egyéni sajatossdgot maximalisan figyelembe véve, differencidltan
kell megvalésitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gydgytestnevelés
témakor.

A korszer(i gyodgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulydra épulé
tananyagtartalommal, indokolttda teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenését a
kerettantervben. A korszerl szemléletben elvardsként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal egyenlé aranyban
megjelend, a kerettantervben megvaldsuld témakorok elsajatitasa a gydgytestnevelésre utalt tanuldk kérében is. A
fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az



onalléan megjelend ,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulékra vonatkozik, mely kiilon
Orakeretben valdsul meg. A gydégytestneveléssel kapcsolatos érakeret meghatdrozdsahoz ad segitséget , A témakorok
attekintd tablazata” kiegészit6 szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gydgytestnevelés terliletén elvaras az egyéni és differencialt gyakorlatok tudatos végrehajtasa,
valamint, hogy a tanuldk az egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan alkalmazzak a szabadidds és sportjatékokat.
A gyakorlasok soran kiemelten jelenik meg a kontrollalt 1égzés, a pulzusszamlalds és a relaxacié.

A tanuldék mozgdashoz fliz6d6 pozitiv attitldjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kiilonb6z8 sportagi
mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz mért fejlédése. A tanultsagi szint
méréséhez fontosak a kiilonb6z6 pontérték-tablazatok, szamszer(sitett vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az
egyes probakon és teszteken elért eredmények mellett legalabb olyan fontos az érzelmi-akarati tényez6k
figyelembevétele az értékelés, osztdlyozas sordn.

6. évfolyam

A 6. évfolyamba I1ép6 didkok testi fejlédésében a filk és a lednyok kézott jellemzd kiilonbségek még nem mutatkoznak.
A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt Utem{ megnyulasi szakasz kdzepén, mig a fiuk a pubertaskort
megel6z6 testalkati telit6dési szakaszban jarnak. A két nem terhelhet6sége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a
sokoldalu alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak Uj sportdgi technikakat mind a zart, mind a nyilt jelleg(
mozgaskészségekben. Mozgdsigényik igen jelentds, figyelmik, koncentraldképességiik tartds, ami az id6hatékony
Oraszervezéssel tovabb segiti a pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondiciondlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a torzs daltaldnos erd-
alléképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alléképesség kezdetben jatékos formdju, majd egyre inkabb
tartds futassal torténd novelése, ugyanakkor az intenziv anaerob munkavégzés keriilendd. A koordinacids képességek
kozal kiemelten fejleszthetd a ritmusérzék, az egyensulyozd képesség, a téri tdjékozodd képesség, emellett a nyilt
jellegli mozgdsformakban megmutatkozd 6sszekapcsolasi-atallasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok
oktatdsaban a technikai képzés mellett megjelennek az emberel6ny6s és létszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei
(add és fuss; szélességi és mélységi mozgasok), el6szor célfeliilet nélkil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangsulyos
szerepet kapnak a sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékok. Az izlleti és izomzati mozgékonysag a prepubertas
idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az id&szakban a dinamikus és statikus nyujté hatasu
feladatokkal egyarant eredményes a rendszeres gyakoroltatas, ezzel is el6segitve a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

Az 6nvédelmi és kiizdGsportok a test-test elleni jatékos kizd6gyakorlatok megtanitdsan tul a sportagi képzésre
helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos mozgdsformdkon keresztiil csinaltak kedvet a
kiizdelemhez, melyek a kiilénb6z6 kiizdGsportok mozgastechnikaihoz hasonlé elemeket tartalmaztak, most a harom
iskolai kGizd6sport, a birkdzds, a judo és a karate mozgasanyagdra keriil a hangsuly. E gyakorlatok kondicionalis
képességfejleszté hatdsai elsGsorban az er6-alloképesség, a gyorsasdg fejlesztésében érezheték, valamint a
gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a hasizmok er@sitése terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgids tartasanak
javitasaban realizalddnak. A karate lazitd és nyujtd gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag
izlileti mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozzda az egészséges fejlédéshez.

Az onvédelmi és kiizddsportok a koordinacidfejlesztés szempontjabdl elsGsorban a kognitiv koordindcids
képességeket fejlesztik az ellenfél eltér6 mozgasara adott folyamatosan valtozd reakcidk miatt. A téri tajékozddo
képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a mozgdsszabdlyozd és atalakité képesség folyamatos
fejlédésen mennek at a sportagi mozgdsanyag tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési terilet a tanuld személyisége, hiszen a sportagi
technikak nagy koncentracidval torténd végrehajtasa az 6nuralom és akaraterd prébaja elé allitja a tanulot.

Az 5-6. évfolyam tanuldinak példaképvdlaszté igénye a megfelel§ irdnyba terelve el@segiti a hosszu tavu
elkotelez6désliket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen alapulé mozgasformakat szeretik,



melyek — jél megszervezett, kooperacios elemekben gazdag, a térsak eltéré képességeit tiszteletben tarté, a fair play
szellemiségét prioritasként kezel6 viselkedésmintakkal — kontrolldlt médon kivdléan gyakoroltathatok.
Oktatdsmoddszertani szempontbdl a tandrdk jelent6s részét a mozgdsos tartalmak bemutatdsan, bemutattatdsan
alapulé képi, vizudlis forrasokra épiilé direkt oktatasi stratégiak jellemzik, de megjelennek mar az indirekt mddszertani
elemek is.

A tanuldk a gydgytestnevelés mozgdsformaiban — a korrekciés gimnasztika gyakorlatok mellett — elsajatitjak a nyujtd
hatdsu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevé, optimalis aerob terhelést biztosité gyakorlatokat, melyek
elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezd hatdsuak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek
az allapotuk javulasat szolgdld szabadidés és sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult alapvet6 mozgasformdak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, idGbeli, dinamikai feltételek
mellett készségszinten kivitelezi;

a tanult mozgasforma készségszint( kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;

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

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az dsszhang megteremtésére a cselekvéssorainak elemei
kozott;

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

az alapvet6 mozgasainak koordinaciéjdban megfelel6 begyakorlottsagot mutat, és képes a valtozdé kornyezeti
feltételekhez célszerlen illeszkedd végrehaijtasra;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és lgyességfejleszté eljdrasokat tanari irdnyitdssal tudatosan
alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt télik is elvarija;
a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziét kialakitd jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiillonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;

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

ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és izliletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelGen tervezett, rendezett és rendszeres, testmozgassal 6sszefliggé
tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

A 6. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacioé 18
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 26
Torna jelleg(i feladatmegolddsok 26
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 22




Onvédelmi és kiizd8sportok 10

Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak 28

Iskolai projekt héthez kapcsolédé mozgasformak 5
Osszes 6raszam: 180




A gydgytestnevelS tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakér draszamdt az adott
intézményben gydgytestnevelés-ordra szdnt éves draszdm 30-50%-dban dllapithatigk meg a tébbi témakdr
draszdmdnak terhére. A Gydgytestnevelés témakdr oraszamdt, illetve az egyes témakérék draszamcsbkkentésének
mértékét a gyogytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvdltozdsdnak figyelembevételével hatdrozza meg
a gyogytestneveld tandr.

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

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el8segité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

megnevez és bemutat egyszerd relaxacios gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai végrehajtasanak
0nallé alkalmazasa

4-8 (itemU szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nallé végrehajtasra térekvé pontos és rendszeres
kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeallitdsa tanari kontrollal
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatok 6sszeallitasa segitséggel, azok gyakorlasa

A tartd- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat, ellazuldasat szolgdld gyakorlatok Osszedllitasa
segitséggel, azok helyes végrehajtdsa

LégzGgyakorlatok dsszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa
A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6 végrehajtasa

A nyugalomban Iévé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok lehetséges sériléseinek
(izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényezGk szerinti beazonositasa

Kilonbozs testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nallé (kis tanari segitséggel) Gsszeallitasa,
végrehajtasa

a terhelések utdni nyljtéd gyakorlatok jelentéségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése
Az egyszer(ibb relaxacidés technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Egyszer( és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére
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menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas, szoban kozIés, bemutatas,
bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas



A gyogytestnevelés-ordak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik, elsajdtitjck azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 i(item(i gyakorlatokat, amelyek az elvdltozdsuk, betegségiik pozitiv irdnyud megvdltozdsdt
elGsegité izmokat erdsiti, illetve nydujtja, tovdbbd hozzdjarulnak a bioldgiailag helyes testtartds kialakitdsdhoz.

Megismerik és alkalmazzdk azokat a relaxdcids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvdltozdsukra,
betegséglikre.



TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten haszndlja;

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

futdétechnikdja — 6sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futds kozben;

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Futdiskolai és futéfeladatok egyenesen és iven, elGre, hatra, oldalra mozgas kdzben 20-40 m hosszan

Ugréfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrdsaval

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

Valtofeladatok also és felsé valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kézben

Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, Glésben, térdelésben, alldsban, beszokkenéssel, dobdsok
kiilonboz6 eszkozokkel (labdak, karikdk, szivacsgerely, szoknyas labda, sipold rakéta)

Tavolugras |épd technikaval, rovid nekifutasbél emelt elugrd helyrdl és elugré gerendardl 4—-10 lépés nekifutasbal
Felugrasok egy labrél gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrdl nekifutassal 5-7 1épésbdél, atlép6, hasmant technikaval
Az alloképesség, a szivm(ikodés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek megismerése

Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztl

Az atlétika f6bb versenyszabdlyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa
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elrugaszkodd lab, lendit6 1ab, térdelbrajt, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsag, tempdérzék, pulzus, atlépd technika, [ép6
technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya, dobdszektor, hasmant technika

A gydgytestnevelés-ordn atlétikai jellegli feladatokkal tovdbb fejleszthetd a tanuldk dlioképessége. A differencidlt,
egyénre (szabott) adaptdltan megvaldsuld futo-, székdeld- és ugrofeladatok elGsegitik a keringési rendszer és a
mozgdsmliveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazdsdval jol fejlesztheté a tanuldk
térzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segitd
gyakorlatokat;



a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalléan is kezdeményez ilyen tevékenységet;
a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari irdnyitas mellett fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
segitségaddssal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara és a tanult elemekbdl 6nalléan alkotott
gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A téri tdjékozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegl feladatmegoldasok szempontjabdl fontos
motorikus képességek (er6, izlleti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos kortilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitdsa, tanuldsa

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

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmldzdsok, tamaszcserék,
lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok, emelések, fellendiilések, billenések,
atforduldsok végrehajtasa

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

Egyensulyozasi gyakorlatok megvalésitdsa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiilonboz6 kartartasokkal, valamint
helyvaltoztatdssal eltéré irdnyokba tornapadon, annak merevité gerendajan és/vagy gerendan

Madszdkulcsolassal maszas (rudon, kotélen), viandormaszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek, maszoversenyek
A néi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapvet6 szabalyainak megismerése
Talajon:

Guruldatfordulasok el6re-hatra kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonboz6 testhelyzetekbe
Fejallas

Kézallasba fellendilés segitségadassal, falnal és 6nalldan

Kézenatfordulas oldalra mindkét irdnyba

Repiil6 guruléatfordulas

Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszedllitasa

Ugrdszekrényen:

Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggold atugras

Hosszdba allitott ugrészekrényen felguggolds utan guruldatfordulas elére, leguggolas, valamint leterpesztés
Guruldatfordulas el6re ugréodeszkardl torténd elrugaszkodassal

Gerenddn:

Alacsony gerendan: felguggolds és homoritott leugras; felguggolas és labterpesztéssel leugras
Erint6jaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas

Gerendan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

Gydr(n:



(Fiuknak) Erint6 magas gy(ir(in: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lefiiggés; fellendiilés
lebeg6 fliggésbe; hatso fliggésbdl emelés lebegd fliggésbe; homoritott leugras

Gydrdn: hatso fliggés; fellendiilés lebeg6 fliggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott leugras

(Lanyoknak) Lendiletek el6re-hatra; fellendilés lebeg6 fliggésbe; zsugorlefiiggés
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fliggeszkedés, tdmlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegbfiiggés, hatso fliggés, zsugorlefliggés,
homoritott leugras, érint6jaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés, billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras,
huszdarugras, guggold atugras

A gydgytestnevelés-oran a torna jellegii gyakorlatok a kontraindikdlt gyakorlatok kivételével elGsegitik a
torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsdt.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 45 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten haszndlja;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitds vagy ellen6rzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
a testnevelési és sportjaték kozben célszerd, hatékony jaték- és egylttmiikodési készséget mutat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Két valasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek, szabalyainak elsajatitasa

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kilonboz6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a legmegfelel6bb
megoldasok kivalasztasara, egylttmdikodésre vald torekvés

elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa

Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi és mélységi labda
nélkili tdmadd mozgasok, védstél vald elszakadds mddjainak gyakorldsa

Kisjatékokban védéként a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos alkalmazasa

A sportjatékokban megjelené egyéni és csapatrész tamadd, védekezs alaptaktikai és ezekre épiil6 technikai elemeinek
(emberfogas, teriiletvédekezés, letdmadas, tamaddalakzat) megismerése, gyakorlasa

Kosarlabda

A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 labmunka, a véd6tél vald elszakadas
iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl, leérkezések megtanuldsa, végrehajtasa kontrollalt
kornyezetben, egyszer(ibb jatékszituacidkban
Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulds, egylitem(i megallas folyamatos
labdavezetésbdl, kétiteml megdllas egy és két labdalelitéshdl, sarkazds, labdavezetés kézben torténd egyszerlibb
iranyvaltoztatasi mdédok elsajatitasa megadott feltételekkel
Labdaataddsok kétkezes mells6vel és felsGvel, egykezes felsG és also, illetve egykezes tolt atadassal helyben,
kiilénbo6z6 iranyokba térténd kilépéssel és mozgasbdl mozgo tarsnak (paros és harmas lefutas)
A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdalelitésbdl, majd folyamatos labdavezetésbél és tarstdl kapott labdabdl
torténd fektetett dobds technikdjanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa
elleni jaték gyakorldsa a tdmaddé és védd jatékosok személyének meghatarozasaval, indulasi joggal
rendelkez6, majd induldsi joggal nem rendelkezé tdmado esetében (adogatoéval)



2-0-as és 3-0-as gyorsinduldsok labda nélkiili tdamadd mozgasanak elsajatitasa (paros lefutas, harmas lefutds, harmas
nyolcas)

Létszamazonos kisjatékokban a tdmado és védé szerepek gyakorlasa

Alapvetd szabalyok, mint a [épésszabaly, a kétszer indulas szabdlya, az ellenféllel térténd szabalytalansagok madjainak
ismerete, torekvés a szabdlyok betartdsara

Létszdmazonos mérk&zésjatékok valtozatos szabalymddositasokkal

Réplabda

A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkez6 labdahoz torténd helyezkedés tudatositasa

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

Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom érintéssel torténé jatékra
konnyitett feltételek mellett

Helyezkedési médok megismerése a kiillonb6z4 csapatlétszamu jatékokban

Forgasszabaly alkalmazdasa

A csapattdrsak kozotti kommunikacio jelentéségének tudatositasa az eredményes jaték érdekében

- Labdarugas

° A labda nélkili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok, megallasok,
irdnyvaltoztatasok, tdmado és véds alapmozgdsok ismerete, alkalmazasa a jaték folyamataban

° Labdavezetések és labdaataddsok gyakorlasa a labfej kiilonboz6 részeivel, laposan és leveg6ben érkezd
labdak atvételének alkalmazasa talppal, bels6vel

° Alakzattartdssal torténé labdas koordindcids passzgyakorlatok

° Rugasok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes cstiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futdssal megegyezé
iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezé labdaval

° A labda nélkuli tdmadé szerepek (helyezkedési mdédok) megismerése 2-0-as, 3-0-as gyakorlasi helyzetekben
° A kllonbo6z6 védbszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis tavolsagtartas a tamadotdl,
célfeltlethez igazitott helyezkedés)

° Kényszerit6 dtadasok gyakorlasa 2-0-3ds taktikai helyzetben

° Valtozatos alaku, méret(i palydn az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituacidk védd és tdmadd szerepeinek gyakorlasa
kiilonboz6 méretd, elhelyezkedés(, szamu célfellletre, a labda méretének, anyaganak valtoztatdsaval

° 2-1, 3-1 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tdmadd jatékosok egylttmiikodésének, a védd jatékosok
helyezkedésének gyakorlasa

° Létszamazonos kisjatékok és mérkézésjatékok valtozatos szabalyokkal

° A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labddak elfogasa. Kiguritds, kidobas, kirigas

gyakorldsa allitott, lepattintott labdaval

- Kézilabda

. A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd labmunka, induldsok-
megallasok, Utkdzések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-leérkezések elsajatitdsa

. Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek kiilénb6z6 irdnyokbdl
. Az ,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszer( és Gsszetett labdas koordinacids gyakorlatokban (pl.
haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

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

o Kapura dobdsok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kilonb6z6 tdmadd helyekrdl

. Alapvetd szabalyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulds szabalya, a szabaddobas, a biintet6dobas, az

ellenféllel torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

Floorball

Labda nélkdli technikai elemek, mint az alapallds, a helyes (it6fogas, it6vel valé haladds, induldsok-megallasok,
cselezések irdnyvaltoztatassal elsajatitasa

Labdabiztonsagot novel6 gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és irdnyvaltoztatassal

Labdaitések paldnkra és tarsnak

Lovések és huzasok kozotti kiilonbség megéreztetése

Folyamatos labdaataddsok tarsnak

Kapura I6vések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabdl

Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura |6tt labdak védése nagypdlyan kézzel, kispalyan allasban (itével, labbal,
féltérdelG pozicidbdl itével, labbal

1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tdmaddjatékosok egylittmikodése és a védbjatékos helyezkedésének gyakorlasa
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kétszer indulas, |épéshiba, alsd egyenes nyitas, védGérintés, tdmaddérintés, allasrend, roplabda — forgas, hosszu- és
rovidindulds, egy-és kétlitemld megallas, sarkazas, induldcsel, fektetett dobds, labda fedezése, biintetGdobas,
emberfogas, egykezes tolt atadds, pdros és harmas lefutds, floorball — Gt6fogas, labdahlzas és -16vés, kapuelStér

A gyogytestnevelés-ordk keretében a kiilénb6z6 mozgdsszervi elvdltozdssal, illetve belgydgydszati betegséggel
rendelkezé tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptdlt formdival. A megismert sportjdtékok adekvdt
alkalmazdsa elbsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a
teljesitéképesség pozitiv irdnyu megvdltozdsdt. A gydgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekredcios
lehetbségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitdsra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 22 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;

a testnevelési és sportjaték kozben célszerd, hatékony jaték- és egylttmikodési készséggel rendelkezik;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellen6rzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A figyelemmegosztast igényl6 egyszerl fogd- és futdjatékokban (pl. keresztez6 fogd, mozgdsutanzd fogok,
labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, az lires teriletek felismerése, a jatéktér
hatarainak érzékelése

A tanulék fokozott kreativitdsara, egylttmikodésre épil6, dsszetett kimentési mddokat megvaldsitd fogdjatékok
gyakorldsa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsulé dinamikus és statikus akadalyokat felhasznald
fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések (itkozés nélkiili megvaldsitdsa

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

elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgdstartalmaira épilé dobasok,
rugdsok, itések valtozatos toémegl és méretl eszkozoket felhaszndlva, egyéni és csapatjatékokban

Az egyszerl(i és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)
Az egyszer(i és valasztasos reakcididét fejleszt paros és csoportos versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylé mozgdasos jatékok gyakorlasa (pl. am&ba
valtéversenyben)

A tdmadé és védé szerepek alkalmazasat elGsegit6 paros és csoportos versengések

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a tdmadd szerepek gyakorlasa, a
védG6tdl valo elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfellletre torekvé emberfolényes és létszdamazonos pontszerz kisjatékokban a védé szerepek gyakorlasa (a
passzsadvok lezardsa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a célfelllet védelme)

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiszdsokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valté-
és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

FOGALMAK
laza és szoros emberfogas, szélességi mozgds, mélységi mozgas, elszakadas a védstél, célfeliilet védelme, algoritmikus
gondolkodas, itempassz, testcsel

A gyogytestnevelés-ordk keretében a kiilénb6z6 mozgdsszervi elvdltozdssal, illetve belgydgydszati betegséggel
rendelkez6 tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket elvdltozdsuktdl, illetve
betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok adekvdt alkalmazdsa eldsegiti a
rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesitéképesség, a testedzéssel
kapcsolatos attitlid pozitiv irdnyu megvdltozdsdt.

TEMAKOR: Onvédelmi és Kkiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:



a kiizdd jellegli feladatokban életkordnak megfelel6 asszertivitdst mutatva tudatosan és célszerlien alkalmazza a
tdmadé és védd szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;

a tanari iranyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat, Utéseket, rugasokat,
védéseket és ellentamadasokat.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

Kizd6jatékok kozben a tervszer(i gondolkodas és a kreativitas, a hatékony problémamegoldas fejlesztése

A kuzd6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa
mellett

Az alldsban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididdt, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az er6t
fejleszté tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkdz nélkili és eszk6zos kizdGjatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabdlykovetd végrehajtasa

A kizdéjatékokban jellemz6 tdmadd és véds szerepek gyakorldsat elésegit6, a gyorsasagot, az egyszer(i reagaldsi
képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jellegli feladatmegolddsok alkalmazasa
tarsérintés bekapcsolasaval

A kizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszeri
huzasokra, toldsokra, Gtésekre, ragdsokra épul6 paros kiizd6jatékok képességfejlesztd célu alkalmazdsa

Egy- és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolas, fojtas, hajfogas) elleni védekez6 mozgasok gyakorlasa
Eszk6z-, majd tarsemelés technikdjanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)

Az eséstechnikdk vezet6 muveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai mozzanatainak elméleti
tudatositasa

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

Oldalra esés technikdjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbdél indulva mindkét irdnyba

Egy vélasztott kiizd6sport korosztaly-specifikus alaptechnikajanak és elméleti ismereteinek elsajatitasa

Birkozas
A birkdzasban hasznalatos kiilonb6z6 fogasmddok megismerése (kapocsfogds, tenyérbefogds, csukléfogas,
alkarfogas, konyokfogas)
A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzdsra el6készitd specidlis hidgyakorlatok jartassag
szint{ végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil
Hidban forgasi kisérletek
Hidbdl kifordulds fejtdmaszba
Hidba vetddés fejtamaszbdl tars segitségével
Birkdzo alapallds technikajanak elsajatitasa
Birkdzé alapfogasban (paros felkarfogas) tars toldsa, majd hizasa egyenes vonalban (el6re-hatra)
Grundbirkdézas parokban, csoportban birkdzo fogasban végrehajtott hizasok-tolasok alkalmazasaval
Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben
Mogé kerlilés karberantassal: tamado és védekezd technika
Mogé keriilés: konyokfelltéssel, kibujdssal
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lefogas, karberantas, konyokfelltés, kibujds, tompitas, birkozéfogas, fogaskeresés, fogasbontds, egyensulybontas,
tarsemelés, ellentdamadas

A gyogytestnevelés-ordan a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizddsportok azon technikai gyakorlatait, amelyek
az egészségi dllapotdaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazdsukkal névelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az dlloképességét és mozgdsmliveltségét. A kiilbnb6zé technikai
gyakorlatok el6segitik a rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvdt mozgdsok elsajatitdsat.

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben tizhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 28 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
nyitott az alapvet6 mozgasformak Ujszer( és alternativ kornyezetben torténd felhaszndldsara, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabadban végezhet§ sportdgak ismeretének bévitése (frizbi, futas, gérkorcsolya, turazas, streetball, asztalitenisz,
tollaslabda, kerékparozas)

Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, jartassag szint( elsajatitasa (szankdzas, korcsolyazas,)

Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek haszndlata

Szabadtéri akadalypalydk leklizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa
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természetjaras, streetball, erdei tornapalya, kornyezetvédelem

A gydgytestnevelés-ordk keretében a szabadtéri foglalkozdsok sordn a kiilénbéz6 mozgdsszervi elvdltozdssal,
illetve belgyogydszati betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvdltozdsuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok,
testgyakorlatok adekvdt alkalmazdsa elbsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
dllapot és a teljesitéképesség pozitiv irdnyu megvaltozdsat.



GYOGYTESTNEVELESHEZ KAPCSOLODO TARTALMAK

TEMAKOR: Uszds ( nem adottak a tandra keretein beliil a feltételek, csak a gydgytestnevelési 6rdkon )

A gydgytestnevelés-ordn a hdt- és gyorsuszds technikajavitd gyakorlatai, valamint az egyéb vizben végzett
gyakorlatok mellett megjelenik a melluszads differencidlt alkalmazdsa is. A kiilbnbéz6 uszdsnemek alkalmazdsdval a
tanuld elvdltozdasainak figyelembevételével valdsul meg a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erdsitése, a
légzbérendszer fejlesztése, az dlloképesség névelése.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabdlyokban és a helyi tantervben régzitettnek megfeleléen®

TANULASI EREDMENYEK

A témakoér tanuldsa hozzdjdrul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

nyitott az alapveté mozgdsformdk ujszerti és alternativ kérnyezetben torténd felhaszndldsdra, végrehajtdsdra;
ellenérzétt tevékenyséq keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkésziil
az idéjdrds kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds kzben;

az elsajdtitott egy (vagy tébb) uszdsnemben helyes technikdval, készségszinten uszik;

a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a vdlasztott sportjdtékokat;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellenérzés mellett képes a jatékvezetésre;
tudatosan, Gsszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok megvaldsitdsa
automatikussd, mindennapi életének részévé vdlik;

rendszeresen végez szamdra megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszdstechnikdkat;

megnevez és bemutat egyszerti relaxdcios gyakorlatokat;

a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn ligyel kérnyezete tisztasdgdra és rendjére, hanem erre felhivja
tdarsai figyelmét is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat elGsegité
gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlldan is kezdeményez ilyen tevékenységet.

2 A gydgytestnevel§ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor Oraszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-6rara szant éves draszdm 30-50%-aban allapithatjdk meg a tobbi témakor éraszdmdnak terhére. A Gyoégytestnevelés témakor
Oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevs tanuldk betegségének, elvaltozasanak
figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestneveld tanar.



FEJLESZTESI FELADATOK

A gydgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilénb6z6 témakérékbe dgyazottan, annak szerves részeként.
Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa sordn, illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:
A helyes légzéstechnika elsajdtitdsa

Egyszerlibb lIégzégyakorlatok dsszedllitdsa
A helyes testséma kialakitdsdt szolgdld gyakorlatok pontos végrehajtdsa segitségaddssal, majd anélkiil
A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsa, megtartdsa, tudatositdsa

A 4-5 gyakorlatbdl dllé, a biomechanikailag helyes testtartdst kialakitdsat eldsegité gyakorlatsor éndlld dsszedllitdsa
kis tandri segitséggel

Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajdtitdsa, 6ndllé végrehajtdsa, alkalmazdsa

A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysdgdnak (hajlékonysdgdnak) fejlesztését szolgdlo
kiilénbézé testgyakorlatok 6ndllo 6sszedllitdsa tandri segitséggel, azok tudatos, pontos végrehajtdsa

Az dlldképesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartdsra nevelés
Mozgds- és terheléshatdrok megismertetése, azok névelését szolgadlo tevékenységek megismerése, végrehajtdsa

Az egészségi dllapot vdltozdsdt pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikdlt) mozgdsok megismertetése a
kiilonbézb testgyakorlatok elsajdatitdsdn keresztiil
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Testnevelés 7. évfolyam

Az alapfoku nevelés-oktatds masodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu pszichomotoros és az
ezen keresztll megvaldésuléd kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-Osszetevék fejlesztése tovdbb folytatédik. A
személyiségformadlds — a tanuldk életkori sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodd
mozgastartalmakon keresztil — a tanuldsi, nevelési célokat uUgy valdsitia meg, hogy kozben a Nat
kompetenciarendszerében realizdlja az Eurépai Unid kulcskompetenciadinak fejlesztését. Kiemelt terilet a személyes
és tarsas kompetencia-6sszetevék rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag és az
emberi kapcsolatok min&sége.

A testnevelés tartalmi elemei kdzé az 5. évfolyamtél belép a sportagi alaptechnikak és taktikdk rendszere, a hozzajuk
kapcsolddd elméleti ismeretekkel, mikdzben folytatddik a széles spektrumi koordinaciosképesség-fejlesztés. A
nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencialt fejlesztése itt is els6sorban a mozgaskészségek
elsajatitasan, jatékos gyakorlason keresztiil torténik, majd kés6bb fokozatosan el6térbe kerll az életkori
sajatossagokhoz igazodd kondiciondlis képzés. A mozgdstanulds folyamataban fontos szerepet kap az elméleti
tudatositas, az ok-okozati 6sszefliggések ismertetése, mely elGsegiti a mentalizacids folyamatokat. Mindez a valtozo
kornyezeti feltételekhez igazodd, egyre 6sszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetévé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanuldsi teriilet egészét athatja. A tanuldk tovabb bévitik az egészséges
életvitel alapjaival 6sszefliggd ismereteiket. A kozvetlen mozgastapasztalattal szoros kapcsolatban allé elméleti
ismeretekkel gyarapodva tudatosul bennik a kilonb6z6 mozgasformak egészségmeg6rz6 hatdsa. Tisztdban vannak
az alapszint(i anatomiai, edzéselméleti torvényszeriiségekkel (pl. a bemelegités mddja, funkcioi), ami a baleset-
megel6zés, a biztonsdgos sportolas, az egészséges testi fejlédés legfGbb zadloga. A testi higiéniai tevékenységeket
igyekeznek mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI. szdzadi életforma
stresszhatdsainak kezelésére megfelel6 stratégiakat (pl. relaxaciés modszerek) sajatitanak el. A tanuldkdzpontu
szemlélettel atitatott oktatdsi kdrnyezetben er6sodik a tanuldi sportolasi kedv, a mozgashoz f(iz6d6 pozitiv attitld.
Ehhez kapcsoléddan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az élményalapl tananyag-feldolgozas. A
valtozatos munkaformak alkalmazdsa, a gyakran valtozd Osszetétell, képességl heterogén csoportok egyittes
sporttevékenysége a méltanyossdg, a tarsakhoz vald alkalmazkodds, a tolerancia, a csapatszellem, az egymads
tanitdsanak lehet6ségét is magaba foglalja. Ez a tanuldk tdrsas kapcsolataiban az egyittmikddésre és kdlcsonos



tiszteletaddsra nevelés céljat valdsitja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés asszertiv
eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizd6feladatokban el6térbe kerll az iskolai kiizdGsportokra jellemzé technikak
végrehajtdsa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd kreativ alkalmazdsa. Ezek az egyszer(i mozgasformak
esetében szabadon végrehajthatok, masok tanari iranyitds mellett, a legnagyobb mozgdasbiztonsag elérésére
torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakciékban a pedagdgus mintaadd, facilitdtor szerepe a tanulék kommunikacidos kultirajanak
kialakitasaban realizalddik, mely a kooperativ jellegl gyakorlasban kihat a didkok k6zotti kommunikacié minGségére
is. Mindezen tényez6k a mozgdssal, sportolassal kapcsolatban jelent&s attitlidformalé erét jelentenek.

A nevelési-oktatdsi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv jellegl
feladatmegoldasok, melyek a gondolkoddst és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A tanulasi teriilet —
sajatossdgaibdl adéddan — folyamatosan fejleszti az 6nismeretet, az 6nelfogadds képességét, melynek rendszeresen
alkalmazott eszkdze — a pedagdgus altali el6remutatd formativ visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a
folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzdjarulnak a tanuldk sajat készség- és képességszintli erlsségeinek, illetve
hidnyossdgainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tanari segitséggel tudatosan fejlesztheték. A tradicionalis
sportagak meghatdrozd szereplGinek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat a nemzeti azonossagtudatra, a
haza szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalds is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6z6k a mozgdstanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasanak hatékony segitéi,
mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentGsen tamogatjak. Ezzel a tanuldk motivacidjara és
digitdliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatdst. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolddd
eszkozrendszerével tudatositjuk a szabad levegén, a természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi
és lelki jollétet erGsité hatdsat, ami pozitiv iranyu befolyast gyakorol a tanulék kérnyezettudatos szemléletmddjara.
Ezzel a testnevelés hozzdjarul a fenntarthatd jelen és jové irdnti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

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

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és ért6 (motoros) tanulds
képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kérnyezettel kialakult kdlcsonhatds eredményeként
|étrejovd, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kiilénb6z6 tanuldsi formakkal 6sszekapcsolddva a személyiség
fejlédésének mas teriileteire is hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kilonos tekintettel az
altaldnos iskola kezdeti szakaszdban — jelentds befolydssal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgasos
cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitas csak
akkor valésulhat meg, ha annak sordn figyelembe veszik az életkori és tanuldsi sajatossagokat, s ha az spirdlisan
épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikacids kompetencidk: A testnevelés — az érthet6ség, az arnyaltsag és a pontossag elvarasainak mentén —
fejleszti a nyelvi kommunikdcid minéségét. A testnevelésben a kommunikacié altalaban nehezitett kérilmények
kozott, felhivo, felszdlité médon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erGtlentl formalt és artikulacio nélkuli beszéd.
A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, dgymint a kéz- és karjelzéseket,
a testmozgas, a sportolds kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek
folyamatos metakommunikacid mentén folynak, elég csak a jelzésérték(i testtartasokra vagy a tavolodo-kozeledd
mozgasok kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé vdlik a
proceduradlis tudas atforditdsa a gondolkodas révén tervezhet6 motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informacids és tudastdrsadalom kordban meghatdrozéan fontos, hogy a korszer(
digitalis eszk6zok hogyan épllnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-tanulasi folyamataiba. A digitalis
kompetencia f6bb terlleteinek — digitdlis jelenlét, életvezetés és produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és
egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitdlis kompetencia a testnevelés tantdrgy esetében is
elengedhetetlen, példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -szlirés és
-feldolgozas digitalis eszk6zokkel torténé megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses tényezé dominal, de
a hatékonysaga és eredményessége — a verbadlis metddusok altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a



gondolkodas kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros tevékenységekkel 6sszefliggd ismeretek és tapasztalatok
taroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgdsos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a
gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldé gondolkodas
egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és
a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tdrsas kapcsolati kompetencidak: A testnevelés tantdrgy a személyes és tarsas kompetenciak
fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szlikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a
biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség
kialakitasara is. A tantargy tanulasanak és tanitasanak jelentés kozosségfejleszté hatdsa van. Kilon kiemelend6k a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egylttmiikodési formak, a kozosséget alakitd tényezbk (a kdzos célkitlizések,
a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formdlé szerepe, a csapaton belili
Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotds, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az iskola a kiemelkedd
sportszakemberek és sportoldk altal létrehozott kreativ produktumok megismerésének egyik helye, ami az alkotd
produkalds biztositdsdval tamogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi
életre gyakorolt hatdsat. A tanuld ezeknek a kompetenciaknak az elsajatitdsaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ Stleteit és produktumait. Onmaga
kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és edzésprogramok
Osszedllitasa) a tanuladsi tevékenység ezen terlletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolas
rekredciét tdmogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld ligyességét,
erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonb6z6
munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzdjarul a munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul
fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6ndllésdgot, a monotdniatlirést és az
innovaciot igényls tevékenységekre, a vallalkozdshoz sziikséges kezdeményezbkészség alkalmazdasara és a hatarozott
viselkedésre. Az o©nallésagot igényl6, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanulét hozzasegiti, hogy a
munkavégzés soran is hasonlé mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltdltésén
keresztil, rekreativ hatasaval — elGsegiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés ora keretén bellil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen egészségi
allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitéképességli tanuldk vesznek részt — a testnevel6
tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl addédd egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan
kell megvalésitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gydgytestnevelés
témakor.

A korszer(i gyodgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tdlsdlyara épilé
tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenését a
kerettantervben. A korszerl szemléletben elvardsként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal egyenlé ardnyban
megjelend, a kerettantervben megvaldsuld témakordk elsajatitdsa a gydgytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A
fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalléan megjelend ,Gyodgytestnevelés” témakor csak az ezen a terlileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kiilon
Orakeretben valdsul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos drakeret meghatdrozdsahoz ad segitséget , A témakorok
attekintd tablazata” kiegészit6 szovege.

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

A tanulék mozgéashoz fliz6d6 pozitiv attitldjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kilonb6z6 sportagi
mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagahoz mért fejlédése. A tanultsagi szint



méréséhez fontosak a kilonb6z6 pontérték-tablazatok, szamszerdsitett vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az
egyes probakon és teszteken elért eredmények mellett legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezdk
figyelembevétele az értékelés, osztdlyozds soran.

7. évfolyam

A pubertaskorba Iép6 tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyardnt jelentés valtozasokon mennek
keresztil. A fidknal jelentkez6 erdteljes megnyuldsi szakasz a mar stabilizdlédott mozgaskészségek, koordinacids
képességek szinvonalat ronthatja, mig a lednyok testalkati atrendez6dése inkdbb kondiciondlis értelemben okozhat
teljesitményromldst. Kiilonosen kiemelend6 az aerob alléképesség visszaesése, amely tobbek kozott a leanyok
megvaltozott érdekl6dési korébbl adodd mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a
terhelhetdség kiilonbségében is jelent6sen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacids képzéstél. Ezzel parhuzamosan a
motivalas eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati 6sszefliggések feltardsa, a mindennapi életben torténé
haszndlhatdsag megemlitése egyardnt belsé motivacids tobbletet nyujt. A serdil6korra teheté a mozgdsszervi
betegségek szamanak ugrdsszerld novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget
felhasznald vagy kisebb sulyu eszkozokkel tdmogatott relativer6-novelésnek, de kilonésen a torzsizom erd-
alloképessége javitdsanak, valamint az aerob alléképesség fejlesztésének. A koordindcids képzés terén szenzitiv
id6szaknak tekinthet6 a téri-tdjékozodo és az 6sszekapcsolasi-atallasi képesség fejleszthetdsége. SerdilGkorban a fiuk
izlileti, izomzati mozgékonysaga jelent6sen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorldssal mérsékelhetjiik. A
sportjatékok oktatdsdban a nagyobb létszdmmal végzett jatékok Osszetettebb taktikai lehetGségei egyre jobban
kihasznalhatdk, mikozben csoportos feladatokkal a szabdlykoveté magatartdsforma, a tdrsak elfogadasa, az
egyuttmUikodés készségszinten realizalddhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanuldk szélsGséges és hullamzd érzelmi allapota a pedagdgustdl — a
kovetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tlirelmet és elfogadast igényel. Ez megfelel6 rugalmassagot, empatiat
feltételez az értékelés és az osztalyozas teriletén is. A gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegl tanulasi
helyzetek egyre nagyobb aranyban alkalmazhaték. A tanuldk az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban
kezdik értelmezni az egészségorientalt képességeiket felméré tesztek eredményeit, mikozben felismerik erésségeiket
és hidnyossagaikat.

Az onvédelmi és kiizddsportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlédésével parhuzamosan bekapcsolédik az
oktatdsba a technikdk mozgdsdinamikajanak célszerl novelése, a megfelel6 balesetvédelmi elGirasok és
kovetelmények fokozott megtartasa mellett. Mivel a tanuldk altal kivitelezett technikak egyre erésebbek, folyamatos
hangsuly van a tarsak iranti tisztelet, tolerancia gyakorlasan, valamint a maximalis dnkontroll megvaldsitasan. A tanari
irdnyitas kiemelt jelent&séget kap a nyilt készséget feltételez6 mozgdsformaknal.

A gyogytestnevelés gyakorlatainak végrehajtdsa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanuldk mozgdasszervi elvaltozasat
és betegségét illetéen a javitd, korrigdld gyakorlatok, valamint az optimalis aerob terhelést szolgald mozgdsformak
tudatos alkalmazdsa a mindennapi életben. Emellett cél a megismert szabadidGs és sportjatékok adaptiv alkalmazasa
az egészségi allapot javitasa érdekében.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult alapvet6 mozgasformak kombinacioibdl allé cselekvéssorokat valtozé térbeli, id6beli, dinamikai feltételek
mellett készségszinten kivitelezi;

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

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

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a cselekvéssorainak elemei
kozott;



relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt, készségszint(i kivitelezésére;
feltételekhez célszer(en illeszked6 végrehajtasra;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK
a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt téliik is elvarja;
a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziét kialakitd jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb0z8 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;

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

ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és izliletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;

a csaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten, rendezetten és rendszeresen
végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelGen tervezett, rendezett és rendszeres, testmozgdssal 6sszefliggd
tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

A 7. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 180 éra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt
draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacié 18
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 26
Torna jellegli feladatmegoldasok 26
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 22
Onvédelmi és kiizd8sportok 10
Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak 28
Iskolai projekt héthez kapcsoldddé mozgdsformak 5
Osszes 6raszam: 180

A gydgytestnevelS tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakér oraszamdt az adott
intézményben gydgytestnevelés-ordra szdnt éves draszdam 30-50%-dban dllapithatick meg a tébbi témakér
draszdmdnak terhére. A Gydgytestnevelés témakdr oraszamdt, illetve az egyes témakérék draszamcsbkkentésének
mértékét a gyogytestnevelésen részt vevs tanuldk betegségének, elvdltozdsdnak figyelembevételével hatdrozza meg
a gyogytestnevels tandr.

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

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segitd
gyakorlatokat.



A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

megnevez és bemutat egyszer( relaxacids gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai végrehajtasanak
0nallé alkalmazésa

4 Gtem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos és rendszeres végrehajtasa, alkalmazasa
5 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatok 6sszedllitasa, végrehajtdsa tanari kontrollal

A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegbrz6 hatdsdnak tudatositasa, alapelveinek elsajatitdsa
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segit6 gyakorlatok 6sszedllitasa, azok gyakorlasa

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erésitését, nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nallé 6sszedllitasa, azok helyes
végrehajtdsa

Légz6gyakorlatok végrehajtasa
A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6 végrehajtasa, alkalmazasa

A kilonb6z6 mozgatdrendszeri sérilések megel6zését, rehabilitacidojat érinté elemi szintl alapelvek, eljarasok
megismerése

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kbzos, majd 6nallé 6sszeallitasa, végrehajtasa

A nyugalomban lévé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok lehetséges sériiléseinek
(izomhuzdédas, izomszakadds, izomgorcs, izomldz) ok-okozati tényez6k szerinti beazonositasa

A terhelések utdn végzett nydjtd hatdsu gyakorlatok jelent6ségének ismerete, azok 6sszeallitdsa tanari segitséggel

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

Az egyszer(bb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa
Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszer(ibb gimnasztikai gyakorlatok Iépéskombinacidkkal zenére

FOGALMAK
menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitds, szoban kozlés, bemutatds, bemutattatas,
relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gyogytestnevelés-ordak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik, elsajdtitick azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 litem(i gyakorlatokat, amelyek az elvdltozdsuk, betegségiik pozitiv irdnyu megvdltozdsat
elGsegitd izmokat erdsiti, illetve nydujtja, tovabbd hozzdjdrul a bioldgiailag helyes testtartds kialakitdsahoz. Megismerik
és alkalmazzdk azokat a relaxdcios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvdltozdsukra, betegséglikre.



TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;

ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil
az idGjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kézben;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

futdtechnikdja — 6sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futas kézben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A futd-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és egészségfejlesztésben betdltott
szerepének tudatositdsa

Futdiskolai gyakorlatok (taposd futds, oll6z6 futas, saroklendités, térdemelés, keresztez6 futas), futéfeladatok (repilé
és fokozo futds) kilonbo6z6 iranyokba és kombinacidkban, variacidkban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

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

A tartds futas egészségmegdbrz6, idealis testtomeg elérését, megtartasat elGsegit6 intenzitdszondjanak megismerése,
ellendrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futdsok tempdtartdssal 8-10 percig, futdsok 100—400 m-es tavolsagon egyenletes és valtozéd iramban

Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiletbdl (indidnszokdelés, indianszokdelés azonos labrél 2-4 |épésre,
indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros labon

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

Tavolugras kozepes (6—10 lépés) nekifutassal, Iép6 technikaval homokba, szivacsba, emelt elugré helyrdl és elugrd
gerendarol

Magasugras atlépd, hasmant
Sulylokés 3 kg-os szerrel, egy kézzel helyb6l szembdl és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel vagy hattal becsuszassal
Kislabdahajitas 5 lIépéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra

Az atlétika jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegits, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszedllitdsa és
végrehajtdsa tanari kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vildgcsucsainak, kiemelked6 kilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

FOGALMAK
flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihen6idG; nyugalmi, munka- és terheléses pulzus;
valtogatott iramu futas, ferde hajitas, fliggbleges és vizszintes vektor, tdmaszhelyzet, koordinacid, kondicié



A gydgytestnevelés-ordn atlétikai jellegli feladatokkal tovdbb fejleszthetd a tanuldk dlioképessége. A differencidlt,
egyénre adaptdltan megvaldsulé futd-, székdel6- és ugrofeladatok elbsegitik a keringési rendszer és a
mozgdsmiiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazdsdval jol fejleszthet6 a tanuldk
térzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6ndlldan is kezdeményez ilyen tevékenységet;

a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztil tanari irdnyitas mellett fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
segitségaddssal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara és a tanult elemekbél 6nalléan alkotott
gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Atorna jellegli mozgdsformak egészségfejleszt6 szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus er6fejleszté gyakorlatai f6bb izomcsoportokat érinté
hatdsainak beazonositasa

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

A gyakorlds biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az 6nkontroll, az egylttm(kodés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartds, a koordindlt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjdnak megteremtése
Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelelGen

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

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamldzasok, tamaszcserék,
lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

(Valaszthato anyagként) Alapvet6 ugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

Atorna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa
tandri kontrollal

A néi és férfitorna meghatarozo kilféldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Talajon:

Guruldatfordulasok el6re-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbdz6 testhelyzetekbe; guruldatfordulasok
sorozatban is

Fejallas kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé labtartasokkal

Fellendilés futélagos kézallasba, gurulas el6re



Kézen atfordulds oldalra, mindkét iranyba, megkdzelit6leg nyujtott testtel

Repiil6 guruldatfordulds néhany lépés nekifutdsbdl (filk)

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

Ugrdszekrényen:

Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold atugrds

Guruldatfordulas el6re ugrédeszkardl torténé elrugaszkodassal

Gerenddn:

ErintSjards; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegéllas; jaras guggolasban; tdmaszhelyzeten &t fel- és
leugras

Gydrdn:

(Fiuknak) Magas gydrin: alaplendilet; zsugorlefiiggés; lendiilet el6re zsugorlefliggésbe; zsugorlefliggésbdl
ereszkedés hatso lefliggésbe

(Lanyoknak) Erint6 magas gy(ir(in: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegéfiiggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés
hatso fliggésbe; fliggésben lendilet hatra

Madszdkulcsolassal mdszas (rddon, kotélen), vdndormaszds felfelé és lefelé; fliggeszkedési kisérletek felfelé;
maszéversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallds, csusztatas, vetddés, 6sszekots elemek, eréfejlesztés, izomcsoport

A gydgytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikdlt gyakorlatok kivételével, elbsegitik a
térzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsdt.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 45 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellen6rzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a sportjatékok el6készits kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
a testnevelési és sportjaték kozben célszerd, hatékony jaték- és egylttmiikodési készséget mutat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek, szabalyainak készségszint(i
elsajatitasa, alkalmazdasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabdlyai mellett

A sportjatékok kilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a legmegfelel6bb
megoldasok kivalasztasara, egylttmikodésre valo torekvés

elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés célszer( és tudatos alkalmazasa

Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és |étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi és mélységi labda
nélkili tAmadd mozgasok, védstdl vald elszakadds maddjainak gyakorlasa

Kisjatékokban védéként a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos alkalmazasa

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

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal



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

Kosarlabda
A labda nélkdli technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 [dbmunka, a véd6tél vald elszakadds
iram- és iranyvaltdsokkal, lefordulasok, felugrdsok egy és két [abrdl, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a
folyamatos jatéktevékenységben
A mély és magas labdavezetés egyszer( formdban, majd Gtemtartassal, a rovid- és hosszlindulds, az egylitemd
megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemd megdllds egy és két labdalelitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés
kozben torténd egyszer(ibb irdnyvaltoztatasi mdédok célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérk&zésjatékokban
Labdaataddsok kiilonb6z6 maédjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa
elleni jaték gyakorldsa labdaszerzést kovet6en, induldsi joggal rendelkez6, majd induldsi joggal nem
rendelkez6 tamado esetében (adogatdval)

Roéplabda

A fels6 egyenes nyitds alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorldsa célfeliiletre

Tavolrél érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd labda) alkar- és kosarérintéssel
A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitds gyakorlasa célfeliilet beiktatdsaval, készségszintl alkalmazasa
kiilonboz6 jatékhelyzetekben

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

Helyezkedési mdédok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték
alapfelalldsanak ismerete

Forgdsszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa
Kézilabda
A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd labmunka, induldsok-

megallasok, Utkdzések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-leérkezések elsajatitdsa

Az egy és két kézzel torténé labdaatadasok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek kiilonb6z6 irdnyokbdl
Az ,add és fuss” elv alkalmazdsa az egyszer(i és 6sszetett labdas koordinacids gyakorlatokban (pl.

haromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban
Kapura dobdsok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kilénboz6 tdmadd helyekrdl
Alapvetd szabalyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulas szabalya, a szabaddobas, a blintet6dobds, az

ellenféllel torténd szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

A szélességi vonalvédekezés (6-0-3s teriiletvédekezés) megismerése
A kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan és pattanasbdl érkezé labddak védési

technikajanak elsajatitasa kézzel és labbal

Labdarugas
A labda nélkli technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok, megallasok,

irdnyvaltoztatasok, tdmado és véds alapmozgdsok ismerete, alkalmazasa a jaték folyamataban

Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej kiilonbo6z6 részeivel, laposan és leveg6ben érkezd

labdak atvételének alkalmazdasa talppal, bels6vel

Alakzattartdssal torténé labdas koordindcids passzgyakorlatok
Rugasok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes cstiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futassal megegyezé

irdnybdl, oldalrdl és szembdl érkezé labdaval

A labda nélkili tamado szerepek (helyezkedési mddok) megismerése 2-0-as, 3-0-as gyakorlasi helyzetekben
A kilonboz6 véddszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis tavolsagtartas a tamadoétdl,

célfeltilethez igazitott helyezkedés)

Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben
Valtozatos alaku, méretd palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védé és tamado szerepeinek gyakorlasa

kiilonboz6 méretl, elhelyezkedés(, szamu célfeliiletre, a labda méretének, anyaganak valtoztatasaval

2-1, 3-1 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tamadd jatékosok egyiittmiikodésének, a védd jatékosok

helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A kapus alaphelyzet kialakitdsa, gurulé, félmagas és magas ivelt labddk elfogasa. Kiguritas, kidobas, kiragas

gyakorldsa allitott, lepattintott labdaval



Floorball

Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tamadd és védé alapmozgasok, a helyes (it6fogas, titével vald
haladas, induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal — alkalmazasa a jaték folyamataban

Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva

Labdaataddsok tarsnak palank segitségével

Labdatartast fejlesztd jatékok

Kapura l6vések labdavezetésbdl

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamadd jatékosok egylttm(ikodése és a védébjatékosok 6sszehangolt helyezkedésének
gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok a mddositott szabalyok szerint

FOGALMAK

véddtavolsag, félaktiv véds, aktiv véds, fels6 egyenes nyitds, feladds, sdncolas, egyenes lelités, gyorsinditds,
lerohanas, bedé6lés, bevet6dés, harmas nyolcas, tempddobds, dtaddcsel, kosarlabda — induldsi jog, megel6z6 szerelés,
floorball — szabadiités, blintet6iités, védekezés, csere

A gydgytestnevelés-ordk keretében a kiilénbdz6 mozgdsszervi elvdltozdssal, illetve belgydgydszati betegséggel
rendelkez6 tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptdlt formdival. A megismert sportjdtékok adekvdt
alkalmazdsa elbsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a
teljesit6képesség pozitiv irdnyu megvdltozdsdt. A gydgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekredcios
lehetdségként és az élethosszig tarto fizikai aktivitdsra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 22 Ora

TANULASI EREDMENYEK



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

a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;

a testnevelési és sportjaték kdozben a célszer(i, hatékony jaték- és egyittmikodési készséget mutat;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenGrzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
a sportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartasa

A manipulativ mozgdsformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényl6 egyszer(i fogd- és futdjatékokban (pl.
labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret fel6lel6 mozgasutvonalak kialakitdsa, az tires teriletek felismerése, a jatéktér
hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylttm(ikodési lehetbségek kivalasztasara épillé testnevelési jatékok
gyakorldsa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulék fokozott kreativitasara, egylttmikodésre épil6, dsszetett kimentési mddokat megvaldsitd fogdjatékok
gyakorldsa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és statikus akadalyokat felhasznald
fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések (itkozés nélkiili megvaldsitdsa

A tdmadé és véds szerepek alkalmazasat el6segit6 paros és csoportos versengések

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

elleni jatékhelyzetek kialakitdsara épulé testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvs, a sportjatékok specidlis mozgdastartalmaira épilé dobasok,
rugasok, itések valtozatos témegl és méretl eszkdzoket felhaszndlva, fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek
mellett egyéni és csapatszintl célzé jatékokban

Az egyszer(i és vdlasztasos reakcidid6t fejleszté paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal kombinalt
versengések alkalmazasa

Az egyszer( és Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a pdros és csoportos jatékokban (pl. valtd- és sorversenyek)

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkoddst igénylS, egyre Osszetettebb mozgdsos jatékok
gyakorldsa (pl. am&ba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

Célfellletre torekvé emberfolényes és |étszdmazonos pontszerzé kisjatékokban a tdmadd szerepek készségszintd
elsajatitasa, a védotdl vald elszakadds gyors iram- és irdnyvaltasokkal

Célfellletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerz$ kisjatékokban a védé szerepek készségszintl
elsajatitdsa (a passzsavok lezdrasa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet
védelme)

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszdsokat, statikus helyzeteket tartalmazé valto-
és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdveté magatartas, fair play, célfellilethez igazitott emberfogas, lres teriiletre
helyezkedés

A gydgytestnevelés-orak keretében a kiilénbbz6 mozgdsszervi elvdltozdssal, illetve belgydgydszati betegséggel
rendelkezé tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket elvdltozdsuktol, illetve



betegségliktdl fiiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok adekvdt alkalmazdsa elbsegiti a
rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesitéképesség pozitiv irdnyu
megvdltozdsdt, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitld kialakitdsdt.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizddsportok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

a kiizdé jellegl feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitdst mutatva tudatosan és célszer(ien alkalmazza a
tdmadé és védd szerepeknek megfelel technikai és taktikai elemeket;

a tandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat, (itéseket, rugdsokat,
védéseket és ellentamadasokat.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A kizdG jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A klzd6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitds kialakitasa a tarsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartasa
mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 dnkontrollt tanusitva

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét
fejleszt6, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6zos kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovet6 végrehajtasa

A kiizd6jatékokban jellemz6 tdmadd és védd szerepek gyakorlasat el6segit6, a gyorsasagot, az egyszerd reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejleszté pdros, csoportos és csapat jellegli feladatmegolddsok alkalmazasa
tarsérintés bekapcsolasaval

Ajogszer(i 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetGségeinek, jogi szabalyozadsanak elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszer(
huzdsokra, tolasokra épld pdros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszer gondolkodast, problémamegoldd készséget fejleszt6 Osszetett jatékok, kilonbozé kizd6technikak
alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet megbontdsa és visszaszerzése

Az eséstechnikak vezet6 miveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai mozzanatainak
atismétlése, elméleti tudatositasa

Az elGre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszint(l elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

Dzsudogurulas alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol mindkét irdnyba, el6re és hatra
A kizdésportok specifikus bemelegité, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszedllitdsa és végrehajtdsa tandri kontrollal

A tradiciondlis magyar kuzd&sportok (birkdzas, karate, Okolvivds, dzsudd) torténetének, meghatdrozé hazai
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlése

Birkdzas

A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét novelS, birkdzasra el6készité specialis hidgyakorlatok
készségszint(i végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil

Hidban forgas



Hidba vet&dés fejtamaszbdl

Birkdzé alapfogdsban tars egyensulydnak kibillentése huzasok, tolasok kombindlt alkalmazasaval

Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogé kerlilés birkdzas térdelésben) eszkbzzel vagy
anélkil

FOGALMAK
jogszerld onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, foldharc, tars felemelése,
parter helyzet,

A gyogytestnevelés-oran a tanulo megismeri az 6nvédelmi és kiizdésportok azon technikai gyakorlatait, amelyek
a0z egészségi dllapotdval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazdsukkal névelheti a tarté- és
mozgatodszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az dlloképességét és mozgdsmiiveltségét. A kiilbnbézé technikai
gyakorlatok elésegitik a rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvdt mozgdsok elsajdtitdsat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 28 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
nyitott az alapvet6 mozgasformak Ujszer( és alternativ kornyezetben torténé felhasznaldsdra, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A szabad levegbn végzett mozgasformak egészségfejleszt6 hatasanak, szerepének tudatositasa

Az idGjaras, az 0ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység 6sszefliggéseinek megértése

Az egészségmeglrz6 mozgasformak kategdridinak intenzitds szerinti beazonositasa, szerepének megismerése az
egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, frizbi, gorkorcsolya, turazas, streetball,
strandroplabda, , asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)

Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, készségszint( elsajatitasa (korcsolyazas, szankdzas)

Szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

Szabadtéri akadalypalydk lekiizdése

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

Az alternativ kdrnyezetben (zhetd sportok specifikus bemelegits, levezet6, nyujté gyakorlatainak 6sszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatdrozd6 magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
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strandroplabda, folyadékpétlas, napsugarzas, egészség

A gyogytestnevelés-ordak keretében a szabadtéri foglalkozdsok sordn a kiilénb6z6 mozgdsszervi elvdltozdssal,
illetve belgydgydszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvdltozdsuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok,



testgyakorlatok adekvdt alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
dllapot és a teljesitéképesség pozitiv irdnyu megvdltozdsdt.

A gydgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgdsformdk, sportjatékok, valamint a természetben (zhetd
mozgdsformdk a rekredcio lehetiségeként és az élethosszig tartd fizikai aktivitdsra vald felkésziilés részeként jelennek
meg.

GYOGYTESTNEVELESHEZ KAPCSOLODO TARTALMAK

TEMAKOR: Uszds (nem adottak a tandra keretein beliil a feltételek, csak a gyégytestnevelési 6rakon)

TANULASI EREDMENYEK

A témakoér tanuldsa hozzdjdrul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlldan is kezdeményez ilyen tevékenységet;
a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat.

A témakoér tanuldsa eredményeként a tanulo:

az elsajdtitott egy (vagy tébb) uszdsnemben helyes technikdval, készségszinten uszik;

rendszeresen végez szamdra megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszdstechnikdkat;

tudatosan, 6sszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok megvaldsitdsa
automatikussd, mindennapi életének részévé vdlik.

FEJLESZ TESI FELADATOK ES ISMERETEK
A kiilbnbéz6 uszodai tevékenységek szervezetre gyakorolt pozitiv hatdsainak és egészségtani kockdzatainak

megismerése.

Az 6Itéz6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6It6zkddési szokdsok automatizdldsa
A balesetek megelézésére tett intézkedések megismerése

A viz szeretete mellett annak veszélyeinek megismerése

Alapveté vizb6l mentési, életmentési ismeretek elsajdtitdsa

Az uszdsndl érvényesiilé hidrosztatikai és hidrodinamikai térvényszeriiségekrdl alapvetd ismeretek szerzése
A kitartds, 6nfegyelem és kiizdéképesség, valamint az dlléképesség és a monotdniatlirés tovdbbfejlesztése
A kbzbsségi szellem fejlesztése

A vizben végezhetd jatékok tanuldsa, az uszdsok megszerettetése

A kordbban tanult uszdsnem(ek) folyamatos gyakorldsa, technikdjanak javitdsa

(Amennyiben 1—6. osztdlyban tanult uszni.) Vdlasztott ujabb tszdsnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorldsa
A vizilabddzds és egyéb vizben (lizhetd sportok megismerése

Aerob dlldképesséqg fejlesztése az uszds ritmusdnak alakitdsdval

Anaerob dlldképesség fejlesztése révid tdvok tébbszori, erételjes leuszdsdval

Segédeszk6zik felhaszndldsdval, folyamatos hibajavitdssal, felzdarkdztatdssal a tanuldsi folyamat hatékonysdgdnak
névelése

Differencidlt gyakorlds az egyéni fejl6désnek és a pszichés dllapotnak megfelelGen



Az uszds specifikus bemelegité, levezetd, nyujto gyakorlatainak dsszedllitdsa és végrehajtdsa tandri kontrollal

Az Uszds és a vizilabda sportdgtérténetének, jelentls kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

FOoGALMAK
aerob és anaerob dlldképesség, vizilabda, vizb6l mentés, hidrosztatika, hidrodinamika

A gyogytestnevelés-oran a kiilbnbézé uszdsnemek technikajavité gyakorlatai, valamint az egyéb vizben végzett
gyakorlatok alkalmazdsdval, a tanuld elvdltozdsainak figyelembevételével valésul meg a tarté- és

o

mozgatodszervrendszer izomzatdnak erdsitése, a légzérendszer fejlesztése, az dlloképesség névelése.

TEMAKOR: Gydgytestnevelés

JAVASOLT ORASZAM: A jogszabdlyokban és a helyi tantervben régzitettnek megfeleléen’
TANULASI EREDMENYEK

A témakér tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

nyitott az alapvetdé mozgdsformdk ujszerti és alternativ kérnyezetben térténd felhaszndldsdra, végrehajtdsdra;
ellenérzétt tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkésziil
az iddjards kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds kézben;

az elsajdtitott egy (vagy tébb) uszdsnemben helyes technikdval, készségszinten uszik;

a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a vdlasztott sportjdtékokat;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellenGrzés mellett képes a jatékvezetésre;
tudatosan, Gsszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok megvaldsitdsa
automatikussd, mindennapi életének részévé vdlik;

rendszeresen végez szamdra megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszdstechnikdkat;

megnevez és bemutat egyszeri relaxdcios gyakorlatokat;

a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupdn ligyel kérnyezete tisztasdgdra és rendjére, hanem erre felhivja
tdrsai figyelmét is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsdt elésegité
gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlldan is kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

3 A gyodgytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor oOraszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-orara szant éves draszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak terhére. A Gydgytestnevelés témakor
Oraszamat, illetve az egyes témakorok draszamcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevd tanulok betegségének, elvaltozasanak
figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld tanar.



A gydgytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiilbnbéz6 témakérékbe dgyazottan, azok szerves
részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa sordn, illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell
megvaldsitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitdsa

Légzbgyakorlatok 6ndll6 6sszedllitdsa és végrehajtdsa tandri kontrollal

A helyes testséma kialakitdsdt szolgdlo gyakorlatok pontos végrehajtdsa segitségaddssal, majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsa, megtartdsa

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat el6segité gyakorlatok ésszedllitdsa segitséggel

Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajdtitdsa, 6ndllé végrehajtdsa

Egyszeriibb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok ésszedllitdsa tandri segitséggel

A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysdgdnak (hajlékonysdgdnak) fejlesztését szolgdlo
kiilbnbéz6 testgyakorlatok 6ndllé ésszedllitdsa tandri kontrollal, a testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtdsa

Az dlloképesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartdsra nevelés

Mozgds- és terheléshatdrok megismertetése, azok névelését szolgadlé tevékenységek megismerése, végrehajtdsa

Az egészségi dllapot vdltozdsdt pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikdlt) mozgdsok megismertetése a
kiilbnbéz6 testgyakorlatok elsajatitdsdn keresztiil

A gydgytestnevelés specifikus bemelegitd, levezets, nyujté gyakorlatainak dsszedllitdsa és végrehajtdsa tandri
kontrollal

A gerinc elvdltozdsdhoz, belgydgydszati betegségekhez vezetd kdros életviteli szokdsok beazonositdsa, ok-okozati
Osszefliggéseinek megértése

FoGALMAK

kdros életviteli szokdsok, gerincferdiilés, helytelen testtartdsok, terheléshatdr



Testnevelés 8. évfolyam

Az alapfoku nevelés-oktatas masodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldall pszichomotoros és az
ezen keresztlil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-Osszetevbk fejlesztése tovabb folytatddik. A
személyiségformadlds — a tanuldk életkori sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodd
mozgastartalmakon keresztil — a tanuldsi, nevelési célokat uUgy valdsitia meg, hogy kozben a Nat
kompetenciarendszerében realizdlja az Eurdpai Unid kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes
és tarsas kompetencia-6sszetevék rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag és az
emberi kapcsolatok min&sége.

A testnevelés tartalmi elemei kdzé az 5. évfolyamtél belép a sportagi alaptechnikak és taktikdk rendszere, a hozzajuk
kapcsolodd elméleti ismeretekkel, mikdzben folytatddik a széles spektrumud koordindcidsképesség-fejlesztés. A
nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencialt fejlesztése itt is elsGsorban a mozgaskészségek
elsajatitasan, jatékos gyakorlason keresztiil torténik, majd kés6bb fokozatosan el6térbe keril az életkori
sajatossagokhoz igazodd kondiciondlis képzés. A mozgdstanulds folyamataban fontos szerepet kap az elméleti
tudatositds, az ok-okozati 6sszefliggések ismertetése, mely el6segiti a mentalizaciés folyamatokat. Mindez a valtozé
kornyezeti feltételekhez igazodd, egyre 6sszetettebb mozgdssorok hatékony elsajatitasat teszi lehetévé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi terililet egészét athatja. A tanuldk tovabb bdvitik az egészséges
életvitel alapjaival 6sszefliggd ismereteiket. A kozvetlen mozgastapasztalattal szoros kapcsolatban allo elméleti
ismeretekkel gyarapodva tudatosul benniik a kilonb6z6 mozgasformak egészségmegbrzé hatasa. Tisztdban vannak
az alapszint(i anatomiai, edzéselméleti torvényszeriségekkel (pl. a bemelegités maddja, funkcidi), ami a baleset-
megel6zés, a biztonsdgos sportolas, az egészséges testi fejlédés legfGbb zadloga. A testi higiéniai tevékenységeket
igyekeznek mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI. szazadi életforma
stresszhatdsainak kezelésére megfelel6 stratégiakat (pl. relaxacidos moddszerek) sajatitanak el. A tanulékdzpontu
szemlélettel atitatott oktatdsi kbrnyezetben erésodik a tanuldi sportolasi kedv, a mozgashoz fliz6d6 pozitiv attit(id.
Ehhez kapcsoléddan prioritast kapnak a jatékos feladatmegolddsok, az élményalapu tananyag-feldolgozas. A
valtozatos munkaformak alkalmazédsa, a gyakran véltozd Gsszetétell, képességl heterogén csoportok egyiittes
sporttevékenysége a méltanyossdg, a tarsakhoz vald alkalmazkodds, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas
tanitdsdnak lehet&ségét is magaba foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egyiittm{kddésre és kdlcsonds
tiszteletadasra nevelés céljat valdsitja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés asszertiv
eszkozeit kinaljak. A valtozatos kilizd6feladatokban el6térbe keriil az iskolai kiizdGsportokra jellemz& technikak
végrehajtdsa és azok test-test elleni kiizdelemben torténé kreativ alkalmazasa. Ezek az egyszerl mozgasformak
esetében szabadon végrehajthatdk, masok tanari irdnyitds mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére
torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakciékban a pedagdgus mintaadd, facilitdtor szerepe a tanulék kommunikacios kultdrajanak
kialakitdsaban realizalédik, mely a kooperativ jellegli gyakorlasban kihat a didkok k6zo6tti kommunikacié mindségére
is. Mindezen tényez6k a mozgdssal, sportolassal kapcsolatban jelentés attitlidformald eré6t jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv jellegl
feladatmegoldasok, melyek a gondolkoddst és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A tanulasi terilet —
sajatossagaibdl adéddan — folyamatosan fejleszti az 6nismeretet, az 6nelfogadas képességét, melynek rendszeresen
alkalmazott eszkdze — a pedagdgus altali el6remutatd formativ visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a
folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzdjarulnak a tanuldk sajat készség- és képességszint(i erdsségeinek, illetve
hidnyossagainak felismeréséhez, ezdltal a képességek tanari segitséggel tudatosan fejlesztheték. A tradicionalis
sportagak meghatarozod szerepl@inek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldékat a nemzeti azonossagtudatra, a
haza szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalds is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6zok a mozgdstanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitdsanak hatékony segitéi,
mindemellett a konstruktiv jelleg(i elméleti ismeretszerzést is jelent6sen tdmogatjak. Ezzel a tanuldk motivacidjara és
digitdliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatdst. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolodd
eszkozrendszerével tudatositjuk a szabad levegén, a természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi



és lelki jollétet er6sité hatasat, ami pozitiv irdnyd befolyast gyakorol a tanuldk kérnyezettudatos szemléletmddjara.
Ezzel a testnevelés hozzdjarul a fenntarthatd jelen és jové irdnti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

Atestnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi médon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros) tanulas
képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult kélcsénhatas eredményeként
|étrejové, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kilénb6z6 tanuldsi formakkal 6sszekapcsolddva a személyiség
fejlédésének mas teriileteire is hatast gyakorol. A kilonb6z6 mozgasformak elsajatitdsa — kilonos tekintettel az
altaldnos iskola kezdeti szakaszdban — jelentds befolydssal van a tanuld kognitiv fejl6édésére, hiszen a mozgdsos
cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitas csak
akkor valésulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan
épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikacids kompetencidk: A testnevelés — az érthet6ség, az arnyaltsag és a pontossag elvarasainak mentén —
fejleszti a nyelvi kommunikacié min&ségét. A testnevelésben a kommunikacié altaldban nehezitett korilmények
kozott, felhivo, felszélité médon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erStlentl formalt és artikuldcié nélkili beszéd.
A tantargy fejleszti a hallds utdni szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, igymint a kéz- és karjelzéseket,
a testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek
folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékl testtartasokra vagy a tdvolodd-kozeledd
mozgasok kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé valik a
proceduradlis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezhet6 motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatarozéan fontos, hogy a korszer(
digitalis eszkdozok hogyan épllnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-tanulasi folyamataiba. A digitalis
kompetencia f6bb terlleteinek — digitdlis jelenlét, életvezetés és produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és
egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitdlis kompetencia a testnevelés tantdrgy esetében is
elengedhetetlen, példaként emlithet6 a teljesitménymonitorozas, a mozgdselemzés, az informacidkeresés, -sz(irés és
-feldolgozas digitalis eszkozokkel torténé megvaldsitdsa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds sordn elsGsorban a cselekvéses tényez6 dominal, de
a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a
gondolkodas kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros tevékenységekkel 6sszefligg6 ismeretek és tapasztalatok
taroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgdsos cselekvéstanuldshoz sziikséges ideomotoros kép, a
gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldd gondolkodas
egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és
a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas kompetenciak
fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szlikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jélléttel, a
biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség
kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és tanitasanak jelentés kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelendék a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egytttmUikodési formak, a kozosséget alakitd tényezbk (a kdzos célkitlizések,
a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formdléd szerepe, a csapaton belili
Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotds, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az iskola a kiemelkedd
sportszakemberek és sportoldk altal l1étrehozott kreativ produktumok megismerésének egyik helye, ami az alkotd
produkalds biztositasaval tdmogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi
életre gyakorolt hatdsat. A tanuld ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ dtleteit és produktumait. Onmaga
kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és edzésprogramok
Osszeadllitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitds, a testedzés és a sportolas
rekredciét tdmogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.



Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld ligyességét,
erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kilonbozd
munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzdjarul a munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul
fegyelmezettség, kozOsségi szemlélet, lelkiismeretesség, felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6ndllédsagot, a monoténiatlirést és az
innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezbkészség alkalmazdsara és a hatarozott
viselkedésre. Az o©nallésdgot igényl6, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanulét hozzdsegiti, hogy a
munkavégzés soran is hasonlé mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltoltésén
keresztil, rekreativ hatdsaval — el§segiti a munka utani pihenést, kikapcsolédast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén bellil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen egészségi
allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csékkent teljesitéképességli tanulék vesznek részt — a testnevel6
tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adédd egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan
kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gydgytestnevelés
témakor.

A korszerl gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcidés gyakorlatok tulsdlyara épilé
tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenését a
kerettantervben. A korszerl szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal egyenlé aranyban
megjelend, a kerettantervben megvaldsulé témakorok elsajatitdsa a gydgytestnevelésre utalt tanuldk kérében is. A
fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalléan megjelend ,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulékra vonatkozik, mely kiilon
Orakeretben valdsul meg. A gyégytestneveléssel kapcsolatos érakeret meghatarozdsahoz ad segitséget ,A témakorok
attekintd tablazata” kiegészit6 szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gyégytestnevelés terliletén elvaras az egyéni és differencidlt gyakorlatok tudatos végrehajtdsa,
valamint, hogy a tanuldk az egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan alkalmazzak a szabadidGs és sportjatékokat.
A gyakorlasok soran kiemelten jelenik meg a kontrollalt 1égzés, a pulzusszamlalds és a relaxacid.

A tanulék mozgédshoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kilonb6z8 sportagi
mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz mért fejlédése. A tanultsagi szint
méréséhez fontosak a kilonb6zé pontérték-tablazatok, szamszerisitett vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az
egyes probakon és teszteken elért eredmények mellett legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezdk
figyelembevétele az értékelés, osztalyozds soran.

8. évfolyam

A pubertdskorba |ép6 tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentés valtozasokon mennek
keresztil. A fidknal jelentkezé erGteljes megnyulasi szakasz a mar stabilizalddott mozgdskészségek, koordinacids
képességek szinvonalat ronthatja, mig a lednyok testalkati atrendez&dése inkabb kondicionalis értelemben okozhat
teljesitményromlast. Kilénésen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a lednyok
megvaltozott érdeklGdési korébbl adodd mozgdsigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a
terhelhetdség kiilonbségében is jelent6sen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kilonvalik a koordinacids képzéstdl. Ezzel parhuzamosan a
motivaldas eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések feltardsa, a mindennapi életben torténd
haszndlhatdsdag megemlitése egyarant belsé motivacids tobbletet nyujt. A serdil6korra tehet6 a mozgdsszervi
betegségek szamanak ugrasszerli novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget
felhasznald vagy kisebb sulyu eszkdzokkel tdmogatott relativer6-novelésnek, de kilondsen a torzsizom erd-
alloképessége javitdsdnak, valamint az aerob alléképesség fejlesztésének. A koordindcids képzés terén szenzitiv
id&szaknak tekintheté a téri-tajékozodo és az 6sszekapcsoldsi-atallasi képesség fejleszthetdsége. SerdiilGkorban a fidk
izlileti, izomzati mozgékonysaga jelent6sen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorldssal mérsékelhetjiik. A
sportjatékok oktatasdban a nagyobb létszdmmal végzett jatékok Osszetettebb taktikai lehet&ségei egyre jobban



kihaszndlhatdok, mikdzben csoportos feladatokkal a szabdlykoveté magatartdsforma, a tarsak elfogaddsa, az
egyuttmUkodés készségszinten realizalédhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanuldk szélsGséges és hullamzé érzelmi allapota a pedagdgustdl — a
kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel. Ez megfelel6 rugalmassagot, empatiat
feltételez az értékelés és az osztalyozas teriletén is. A gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegl tanuldsi
helyzetek egyre nagyobb aranyban alkalmazhatdk. A tanuldk az elméleti ismereteik gyarapoddsdval tudatosabban
kezdik értelmezni az egészségorientalt képességeiket felméré tesztek eredményeit, mikézben felismerik erésségeiket
és hidnyossagaikat.

Az onvédelmi és kiizdGsportok teriiletén a kondicionadlis képességek fejlédésével parhuzamosan bekapcsolédik az
oktatdsba a technikdk mozgdsdinamikajanak célszerld novelése, a megfelel6 balesetvédelmi elGirdsok és
kovetelmények fokozott megtartasa mellett. Mivel a tanuldk altal kivitelezett technikak egyre erésebbek, folyamatos
hangsuly van a tarsak iranti tisztelet, tolerancia gyakorldsan, valamint a maximalis dnkontroll megvaldsitasan. A tanari
irdanyitas kiemelt jelent&séget kap a nyilt készséget feltételez6 mozgdsformaknal.

A gyogytestnevelés gyakorlatainak végrehajtdsa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanuldk mozgdsszervi elvaltozasat
és betegségét illetéen a javitd, korrigadld gyakorlatok, valamint az optimalis aerob terhelést szolgdld mozgasformak
tudatos alkalmazasa a mindennapi életben. Emellett cél a megismert szabadidds és sportjatékok adaptiv alkalmazdsa
az egészségi allapot javitasa érdekében.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozé térbeli, id6beli, dinamikai feltételek
mellett készségszinten kivitelezi;

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

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

MOTOROSKEPESSEG-FEILESZTES

a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a cselekvéssorainak elemei
kozott;

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

az alapvet6 mozgasainak koordinaciéjdban megfelel§ begyakorlottsagot mutat, és képes a valtozd kornyezeti
feltételekhez célszerdlen illeszked§ végrehajtasra;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és lgyességfejlesztd eljarasokat tanari iranyitassal tudatosan
alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt télik is elvarija;
a versengések és a versenyek kézben kdzosségformald, csapatkohéziodt kialakitd jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;

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

ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és izliletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;

a csaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten, rendezetten és rendszeresen
végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres, testmozgassal 6sszefliggd
tapldlkozasi szokasokat alakit ki.



A 8. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdéraszama: 180 oéra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt
déraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 18
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 26
Torna jelleg(i feladatmegolddsok 26
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 22
Onvédelmi és kiizd8sportok 10
Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak 28
Iskolai projekt héthez kapcsolddd mozgdsformak 5
Osszes 6raszam: 180

A gydgytestnevel6 tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor draszdmat az adott
intézményben gydgytestnevelés-6rdra szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjdk meg a toébbi témakor
O6raszdmanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor éraszamat, illetve az egyes témakorok draszamcsokkentésének
mértékét a gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk betegségének, elvaltozdsdnak figyelembevételével hatarozza meg
a gyogytestnevel6 tanar.

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

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai végrehajtasanak
onallé alkalmazasa

4-8 item( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres végrehajtasa, alkalmazasa
5-6 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatok dsszedllitdsa, végrehajtdsa tanari kontrollal

A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegbrz6 hatdsanak tudatositasa, alapelveinek elsajatitasa
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatok 6sszeallitasa, azok gyakorlasa

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nallé 6sszedllitasa, azok helyes
végrehajtasa



LégzGgyakorlatok végrehajtasa
A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6 végrehajtasa, alkalmazasa

A kiilonb6z6 mozgatérendszeri sérilések megelGzését, rehabilitaciojat érinté elemi szintl alapelvek, eljarasok
megismerése

Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zos, majd 6ndllé 6sszeallitdsa, végrehajtdsa

A nyugalomban Iév6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok lehetséges sériiléseinek
(izomhuzédas, izomszakadds, izomgorcs, izomldz) ok-okozati tényez6k szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nyujtd hatdsu gyakorlatok jelent6ségének ismerete, azok 6sszeallitdsa tandri segitséggel

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

Az egyszer(bb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa
Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszer(ibb gimnasztikai gyakorlatok |épéskombinacidkkal zenére

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitds, széban kozlés, bemutatds, bemutattatas,
relaxdciod, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gydgytestnevelés-ordk keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik, elsajdtitick azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 (item(i gyakorlatokat, amelyek az elvdltozdsuk, betegségiik pozitiv irdnyu megvdltozdsat
eldsegité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovdbbd hozzdjdrul a bioldgiailag helyes testtartds kialakitdsdhoz. Megismerik
és alkalmazzdk azokat a relaxdcios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvdltozdsukra, betegséglikre.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;

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

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segit6
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

futdtechnikaja — 6sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futas kozben;

magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrads, valamint a kislabdahajitas és sulylokés — szamara megfelel6 —
technikait.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A futd-, dobd- és ugrodiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és egészségfejlesztésben betoltott
szerepének tudatositdsa



Futdiskolai gyakorlatok (taposd futas, ollézo futds, saroklendités, térdemelés, keresztezd futds), futéfeladatok (repiilé
és fokozo futds) kilonbo6z6 iranyokba és kombinacidkban, varidciékban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

Vagtafutdsok 60—100 m-en ismétléssel, mozgdskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

A tartds futds egészségmeglrz0, idedlis testtomeg elérését, megtartdsat elGsegit6 intenzitaszonajanak megismerése,
ellenérzése (pulzusmérés)

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

Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiletbdl (indianszokdelés, indianszékdelés azonos labrdl 2-4 |épésre,
indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros labon

Dobdgyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbél és lendiiletbdl tarshoz, célra
és tavolsagra

Tavolugras kdzepes (6—10 lépés) és hosszabb (10-14 Iépés) nekifutdssal, |épd technikaval homokba, szivacsba, emelt
elugro helyrdl és elugré gerendarol

Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikdval 5-9 lépés lendiiletszerzéssel
Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel vagy hattal becsuszdssal
Kislabdahajitas 5—7 |épéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetS, nyujté gyakorlatainak osszeallitdsa és
végrehajtdsa tanari kontrollal

Egyénileg vdlasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtasa

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

FOGALMAK
flop technika, olimpiai versenyszamok, vildgcsucs, résztav, pihen6id6; nyugalmi, munka- és terheléses pulzus;
valtogatott iramu futas, ferde hajitds, fliggbleges és vizszintes vektor, tdmaszhelyzet, koordindcid, kondicié

A gydégytestnevelés-ordn atlétikai jellegli feladatokkal tovdbb fejleszthetd a tanuldk dlicképessége. A differencidlt,
egyénre adaptdltan megvaldsulé futd-, székdel6- és ugrdfeladatok elbsegitik a keringési rendszer és a
mozgdsmiiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazdsdval jol fejlesztheté a tanuldk
térzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el&segit6
gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6ndlléan is kezdeményez ilyen tevékenységet;

a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari irdnyitas mellett fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
segitségaddssal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult elemekbdl 6nalléan alkotott
gyakorlatsor kivitelezésére.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Atorna jellegli mozgdsformak egészségfejleszt szerepének tudatositasa

A torna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai f6bb izomcsoportokat érinté
hatasainak beazonositasa

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az 6nkontroll, az egylttm(kodés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartds, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjdnak megteremtése
Differencialt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelelGen

(Csak lanyok) Gimnasztikus — [épéseket, jardsokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket, ugrasokat, fordulatokat
tartalmazo — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz8 6sszekot6 elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmldzadsok, tamaszcserék,
lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

(Valaszthato anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

Atorna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6sszedllitasa és végrehajtdsa
tanari kontrollal

A néi és férfitorna meghatarozoé kilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Talajon:

Guruldatfordulasok elGre-hatra, kilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbozé testhelyzetekbe; guruldatfordulasok
sorozatban is

Fejdllas kilénb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé labtartasokkal

Fellendiilés futélagos kézallasba, gurulas el6re

Kézen atfordulds oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitleg nyujtott testtel

Repuld guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbdl (fiuk)

Csusztatas nyujtott tlésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)

Vet6dés mellsé fekvGtamaszbdl nydjtott Glésbe (fiuk)

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

Ugrdszekrényen:

Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggold atugras

Hosszdba allitott ugrdszekrényen felguggolds, leterpesztés

Guruléatfordulas el6re ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal

Gerenddn:

Erint6jaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegéllas; jaras guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és
leugras

Flggbleges repilés kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl

Onalldan 6sszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok

Gydr(n:

(Fiuknak) Magas gydr(in: alaplendilet; zsugorlefiiggés; lendilet el6re zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbdl
ereszkedés hatsd lefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendiletbdl

(Lanyoknak) Erinté magas gydrin: lendiiletek elSre-hatra; fellendiilés lebegéfiiggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés
hatso fliggésbe; fluggésben lendilet hatra, homoritott leugras

Madszdkulcsolassal mdszas (rudon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé; fliggeszkedési kisérletek felfelé;
maszdversenyek
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futdlagos kézallds, csusztatas, vetddés, 6sszekots elemek, eréfejlesztés, izomcsoport

A gyogytestnevelés-ordan a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikdlt gyakorlatok kivételével, elésegitik a
torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsdt.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 45 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznilja;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellen6rzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

a sportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
a testnevelési és sportjaték kozben célszerd, hatékony jaték- és egylttmiikodési készséget mutat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Két vdlasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek, szabalyainak készségszinti
elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportdg versenyszabdlyai mellett

A sportjatékok kilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a legmegfelel6bb
megoldasok kivalasztdsara, egylittm(ikodésre vald torekvés

elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés célszer( és tudatos alkalmazasa

Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és |étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi és mélységi labda
nélkili tAmaddé mozgasok, védstél vald elszakadds mddjainak gyakorlasa

Kisjatékokban véddéként a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos alkalmazasa

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

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtéd gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

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

Kosarlabda
A labda nélkdli technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezé [dbmunka, a védétél vald elszakadds
iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl, leérkezések — készségszintl alkalmazasa a
folyamatos jatéktevékenységben
A mély és magas labdavezetés egyszer( formdban, majd Gtemtartassal, a révid- és hosszlindulds, az egylitemd(
megallas folyamatos labdavezetésbél, a kétlitem( megallas egy és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés
kozben torténd egyszer(ibb irdnyvaltoztatasi modok célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban
Labdaataddsok kiilonb6z6 maédjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa
elleni jaték gyakorldsa labdaszerzést kovet6en, induldsi joggal rendelkez6, majd induldsi joggal nem
rendelkezé tamado esetében (adogatdval)
Emberel6ny0ds és létszdmazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohandsok kosarra dobassal befejezve
Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdson alapuld szabdlymddositasokkal
Egy- és kétitemd megallasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazdsa jatékban



Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében
Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roéplabda

Afels6 egyenes nyitds alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorldsa célfeliletre

Tavolrdl érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd labda) alkar- és kosarérintéssel
A kosarérintés, az alkarérintés, az also egyenes nyitds gyakorlasa célfeliilet beiktatdsaval, készségszintl alkalmazasa
kiilonboz6 jatékhelyzetekben

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

Helyezkedési mdédok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték
alapfeldlldsanak ismerete

Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa

- Kézilabda

. A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka, induldsok-
megallasok, Gtkdzések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-leérkezések elsajatitdsa

. Az egy és két kézzel torténé labdaatadasok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek kiilénb6z6 irdnyokbdl

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

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

. Kapura dobdsok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kilénboz6 tdmadd helyekrdl

. Alapvetd szabalyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulds szabalya, a szabaddobas, a biintet6dobas, az
ellenféllel torténd szabalytalansagok mdodjainak ismerete, torekvés a szabdlyok betartasara

. A szélességi vonalvédekezés (6-0-3s terliletvédekezés) megismerése

. A kapus alaphelyzetének kialakitdsa; magasan, félmagasan, laposan és pattanasbdl érkez6 labdak védési
technikdjanak elsajatitasa kézzel és labbal

- Labdarugas

° A labda nélkili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok, megallasok,
irdnyvaltoztatasok, tdmado és véds alapmozgdsok ismerete, alkalmazasa a jaték folyamataban

° Labdavezetések és labdaataddsok gyakorldsa a labfej kiilonbo6z6 részeivel, laposan és leveg6ében érkezd
labddak atvételének alkalmazasa talppal, belsével

° Alakzattartdssal torténd labdas koordindcids passzgyakorlatok

° Rugasok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes cstiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futdssal megegyezé
irdnybdl, oldalrdl és szembdl érkezé labdaval

° A labda nélkili tamado szerepek (helyezkedési mddok) megismerése 2-0-as, 3-0-as gyakorlasi helyzetekben
° A kilonb6z6 védbszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis tavolsagtartas a tdamadoétdl,
célfeltilethez igazitott helyezkedés)

° Kényszerit6 dtadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

° Valtozatos alaku, méretd palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védé és tamado szerepeinek gyakorlasa
kiilonboz6é méretd, elhelyezkedés(, szamu célfeliiletre, a labda méretének, anyaganak valtoztatdsaval

° 2-1, 3-1 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tdmadd jatékosok egyittmiikodésének, a védd jatékosok
helyezkedésének gyakorlasa

° Létszamazonos kisjatékok és mérkézésjatékok valtozatos szabalyokkal

° A kapus alaphelyzet kialakitdsa, gurulé, félmagas és magas ivelt labddak elfogasa. Kiguritas, kidobas, kiragas

gyakorldsa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tdmadé és védé alapmozgasok, a helyes (it6fogas, tit6vel vald
haladads, induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatdssal — alkalmazasa a jaték folyamataban
Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazdsa a jatékhelyzethez igazodva

Labdadataddsok tarsnak paldnk segitségével

Labdatartast fejlesztd jatékok

Kapura l6vések labdavezetésbdl

Szabad Utések, biintetd Utések gyakorlasa



Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

Csereszituaciok gyakorlasa

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamado jatékosok egyiittmiikdodése és a védGjatékosok 6sszehangolt helyezkedésének
gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok a mddositott szabalyok szerint

FOGALMAK

véddtavolsag, félaktiv véds, aktiv védd, fels6 egyenes nyitds, feladas, sancolds, egyenes lelités, gyorsinditas,
lerohanas, bedé6lés, bevet6dés, harmas nyolcas, tempddobds, dtaddcsel, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés,
floorball — szabadités, blintet6iités, védekezés, csere

A gydgytestnevelés-ordk keretében a kiilonb6z6 mozgdsszervi elvdltozdssal, illetve belgydgydszati betegséggel
rendelkezé tanulok megismerkednek a sportjdtékok adaptdlt formdival. A megismert sportjdtékok adekvdt
alkalmazdsa el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a
teljesitéképesség pozitiv irdnyu megvdltozdsdt. A gydgytestnevelés-ora keretében a sportjdtékok rekredcios
lehetdségként és az élethosszig tarto fizikai aktivitdsra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 22 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten haszndlja;

a testnevelési és sportjaték kdzben a célszer(, hatékony jaték- és egylttmikodési készséget mutat;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitds vagy ellen6rzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.



FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A testnevelési jatékok baleset-megel&zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartdsa

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igénylé egyszer(i fogd- és futdjatékokban (pl.
labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldlel6 mozgdsutvonalak kialakitdsa, az tires teriletek felismerése, a jatéktér
hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittm(ikddési lehetdségek kivalasztasara épul6 testnevelési jatékok
gyakorldsa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulék fokozott kreativitasara, egylttmikodésre épil6, dsszetett kimentési mddokat megvaldsitd fogdjatékok
gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és statikus akadalyokat felhasznalé
fogé- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések (itkozés nélkili megvaldsitdsa

A tdmadé és védé szerepek alkalmazasat elGsegit6 paros és csoportos versengések

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

elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfellletek eltalalasara torekvs, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira épil6é dobasok,
rugdasok, itések valtozatos tomegl és méretl eszkozoket felhaszndlva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek
mellett egyéni és csapatszintl célzo jatékokban

Az egyszer(i és valasztasos reakcidid6t fejleszté pdros és csoportos manipulativ mozgasformdkkal kombindlt
versengések alkalmazasa

Az egyszer( és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a pdros és csoportos jatékokban (pl. valtd- és sorversenyek)

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylS, egyre Osszetettebb mozgdsos jatékok
gyakorldsa (pl. am&ba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

Célfellletre torekvé emberfolényes és Iétszdmazonos pontszerz§ kisjatékokban a tdmadd szerepek készségszintl
elsajatitasa, a védotdl vald elszakadds gyors iram- és irdnyvaltasokkal

Célfellletre torekvé emberfolényes és |étszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a véd6 szerepek készségszintl
elsajatitasa (a passzsdvok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a célfelllet
védelme)

A tarté- és mozgatdérendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszdsokat, statikus helyzeteket tartalmazé valto-
és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdveté magatartas, fair play, célfellilethez igazitott emberfogas, lires teriletre
helyezkedés

A gydgytestnevelés-orak keretében a kiilénbbz6 mozgdsszervi elvdltozdssal, illetve belgydgydszati betegséggel
rendelkezé tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket elvdltozdsuktdl, illetve
betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok adekvdt alkalmazdsa elésegiti a
rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesitéképesség pozitiv iranyu
megvdltozdsadt, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitdsat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 10 dra



TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellen6rzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

a kizdé jellegli feladatokban életkordanak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és célszerlien alkalmazza a
tdmadé és védd szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;

a tanari irdnyitdst kovetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogdsokat, Utéseket, rugasokat,
védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A kiizdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A kuzd6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa
mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 dnkontrollt tanusitva

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakciéidét, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az er6t
fejleszt6, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl eszk6zos kiizddjatékok, jatékos feladatmegolddsok
szabalykovet6 végrehajtasa

A kizdéjatékokban jellemz6 tdmadé és védé szerepek gyakorldsat elGsegit6, a gyorsasagot, az egyszer( reagdlasi
képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazdsa
tarsérintés bekapcsolasaval

Ajogszer(i onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehet6ségeinek, jogi szabalyozdsanak elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszeri
huzdsokra, toldsokra épild péros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszerl gondolkoddst, problémamegoldd készséget fejleszté Osszetett jatékok, kiilonboz6 kizd6technikak
alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet megbontdsa és visszaszerzése

Az eséstechnikdak vezet6 milveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai mozzanatainak
atismétlése, elméleti tudatositasa

Az elGre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszint( elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

Dzsudogurulas alaptechnikajanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbdél mindkét iranyba, elére és hatra
A kuzdGsportok specifikus bemelegitd, levezet6, nyujté gyakorlatainak 6sszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A tradiciondlis magyar kiizd&sportok (birkdzas, karate, okolvivas, dzsudd) torténetének, meghatarozéd hazai
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabdlyrendszerének atismétlése
Birkozas
A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét novelS, birkdzasra el6készité specialis hidgyakorlatok
készségszint(i végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil
Hidban forgas
Hidba vet6dés fejtdmaszbol
Birkdzo alapfogdsban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt alkalmazasaval
Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogé keriilés birkdzas térdelésben) eszkzzel vagy
anélkil
Alldsban végrehajthatd megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassdgszintli elsajatitdsa a paros
gyakorlatokban

Mogé keriilés karberantassal: tamado és védekezd technika



Mogé kertlés: konyokfelttéssel, kibujassal

Parter helyzetbél induld birkézétechnikak megismerése, gyakorldsa a paros kiizdelmekben
Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
Tulso karbehuzds

FOGALMAK
jogszer( onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, féldharc, tars felemelése,
parter helyzet

A gyogytestnevelés-ordan a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizd&sportok azon technikai gyakorlatait, amelyek
a0z egészségi dllapotdval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazdsukkal névelheti a tarté- és
mozgatodszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az dlloképességét és mozgdsmliiveltségét. A kiilbnb6zd technikai
gyakorlatok el6segitik a rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvdt mozgdsok elsajatitdsat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 28 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
nyitott az alapvet6 mozgasformak Ujszer( és alternativ kornyezetben torténé felhasznaldsdra, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A szabad levegln végzett mozgasformak egészségfejleszt6 hatasanak, szerepének tudatositasa

Az idG6jaras, az 0ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység 6sszefliggéseinek megértése

Az egészségmeglrz8 mozgdsformak kategoridinak intenzitds szerinti beazonositdsa, szerepének megismerése az
egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, frizbi, gorkorcsolya, turazas, streetball,
strandroplabda, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)

Téli és nydri rekreacids sportok megismerése, készségszint(i elsajatitasa (szankdzas, korcsolyazas)

Szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

Az alternativ kérnyezetben (izhet6 sportok specifikus bemelegits, levezet6, nyujté gyakorlatainak 6sszeallitdsa és
végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatdrozd6 magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
strandroplabda, folyadékpdtlas, napsugarzas, egészség



A gyogytestnevelés-ordk keretében a szabadtéri foglalkozdsok sordn a kiilénb6z6 mozgdsszervi elvdltozdssal,
illetve belgydgydszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvdltozdsuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok,
testgyakorlatok adekvdt alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
dllapot és a teljesitéképesség pozitiv irdnyu megvdltozdsdt.

A gydgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgdsformdk, sportjatékok, valamint a természetben (izhetd
mozgdsformdk a rekredcio lehetéségeként és az élethosszig tartd fizikai aktivitdsra valo felkésziilés részeként jelennek
meg.

GYOGYTESTNEVELESHEZ KAPCSOLODO TARTALMAK

TEMAKOR: Uszds (nem adottak a tanéra keretein beliil a feltételek, csak a gyégytestnevelési érdakon)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjdrul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlldan is kezdeményez ilyen tevékenységet;
a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

az elsajdtitott egy (vagy tébb) uszdsnemben helyes technikdval, készségszinten uszik;

rendszeresen végez szamdra megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszdstechnikdkat;

tudatosan, Gsszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok megvaldsitdsa
automatikussd, mindennapi életének részévé vdlik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A kiilbnbéz6 uszodai tevékenységek szervezetre gyakorolt pozitiv hatdsainak és egészségtani kockdzatainak
megismerése.

Az 6Itéz6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6It6zkddési szokdsok automatizdldsa
A balesetek megelézésére tett intézkedések megismerése

A viz szeretete mellett annak veszélyeinek megismerése

Alapveté vizbSl mentési, életmentési ismeretek elsajdtitdsa

Az uszdsndl érvényesiilé hidrosztatikai és hidrodinamikai térvényszeriiségekrdl alapvetd ismeretek szerzése
A kitartds, 6nfegyelem és kiizdéképesség, valamint az dlléképesség és a monotdniatlirés tovdbbfejlesztése
A kbzdsségi szellem fejlesztése

Avizben végezhetd jatékok tanuldsa, az uszdsok megszerettetése

A kordbban tanult uszdsnem(ek) folyamatos gyakorldsa, technikdjanak javitdsa

(Amennyiben 1-6. osztdlyban tanult uszni.) Vdlasztott ujabb tszdsnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorldsa
A vizilabddzds és egyéb vizben (izhetd sportok megismerése

Aerob dlloképesséq fejlesztése az uszds ritmusdnak alakitdsaval

Anaerob dlléképesség fejlesztése révid tdvok tébbszéri, erSteljes leuszdsdval



Segédeszkézbk felhaszndldsdval, folyamatos hibajavitdssal, felzdrkdztatdssal a tanuldsi folyamat hatékonysdgdnak
névelése

Differencidlt gyakorlds az egyéni fejlédésnek és a pszichés dllapotnak megfelelGen
Az uszds specifikus bemelegité, levezetd, nyujto gyakorlatainak 6sszedllitdsa és végrehajtdsa tandri kontrollal

Az Uszds és a vizilabda sportdgtérténetének, jelentls kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

FOoGALMAK
aerob és anaerob dlldképesség, vizilabda, vizb6l mentés, hidrosztatika, hidrodinamika

A gyogytestnevelés-oran a kiilonbézé uszdasnemek technikajavité gyakorlatai, valamint az egyéb vizben végzett
gyakorlatok alkalmazdsdval, a tanuld elvdltozdsainak figyelembevételével valésul meg a tarté- és

o

mozgatodszervrendszer izomzatdnak erdsitése, a légzérendszer fejlesztése, az dlloképesség névelése.

TEMAKOR: Gydgytestnevelés

JAVASOLT ORASZAM: A jogszabdlyokban és a helyi tantervben régzitettnek megfeleléen®
TANULASI EREDMENYEK

A témakoér tanuldsa hozzdjdrul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

nyitott az alapveté mozgdsformdk ujszerti és alternativ kérnyezetben torténd felhaszndldsdra, végrehajtdsdra;
ellenérzétt tevékenyséq keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkésziil
az iddjdrds kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds kézben;

az elsajdtitott egy (vagy tébb) uszdsnemben helyes technikdval, készségszinten uszik;

a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a vdlasztott sportjdtékokat;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellenbrzés mellett képes a jdtékvezetésre;
tudatosan, Gsszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok megvaldsitdsa
automatikussd, mindennapi életének részévé vdlik;

rendszeresen végez szamdra megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszdstechnikdkat;

megnevez és bemutat egyszerti relaxdcios gyakorlatokat;

a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn ligyel kérnyezete tisztasdgdra és rendjére, hanem erre felhivja
tdarsai figyelmét is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsdt elésegité
gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlldan is kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gydgytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiilbnbéz6 témakérékbe dgyazottan, azok szerves
részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa sordn, illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell
megvaldsitani:

A helyes légzéstechnika elsajdtitdsa

4 A gyodgytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor Oraszamat 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 draszamcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk betegségének, elvaltozasanak
figyelembevételével hatdrozza meg a gyogytestneveld tanar.



Légzbgyakorlatok éndllo ésszedllitdsa és végrehajtdsa tandri kontrollal

A helyes testséma kialakitdsdt szolgdld gyakorlatok pontos végrehajtdsa segitségaddssal, majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsa, megtartdsa

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsdt elGsegit6 gyakorlatok ésszedllitdsa segitséggel

Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajdtitdsa, 6ndllé végrehajtdsa

Egyszeriibb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok ésszedllitdsa tandri segitséggel

A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysdgdnak (hajlékonysdgdnak) fejlesztését szolgdlo
kiilbnbéz6 testgyakorlatok 6ndllé dsszedllitdsa tandri kontrollal, a testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtdsa

Az dlloképesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartdsra nevelés

Mozgds- és terheléshatdrok megismertetése, azok névelését szolgadlo tevékenységek megismerése, végrehajtdsa

Az egészségi dllapot vdltozdsdt pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikdlt) mozgdsok megismertetése a
kiilénbézé testgyakorlatok elsajatitdsdn keresztiil

A gydgytestnevelés specifikus bemelegits, levezets, nyujtd gyakorlatainak dsszedllitdsa és végrehajtdsa tandri
kontrollal

A gerinc elvdltozdsdhoz, belgydgydszati betegségekhez vezetd kdros életviteli szokdsok beazonositdsa, ok-okozati
Osszefiiggéseinek megértése

FoGALMAK

kdros életviteli szokdsok, gerincferdiilés, helyt



