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TESTNEVELES ES SPORT

5-6. évfolyam
Tantargyi bevezeto

Az alapfoku nevelés-oktatds masodik szakaszaba 1épve az 1-4. évfolyamon elkezdett
sokoldalu pszichomotoros és az ezen keresztiil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis
képesség-osszetevok fejlesztése tovabb folytatodik. A személyiségformalas — a tanulok
¢letkori sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv idészakokhoz igazodo
mozgastartalmakon keresztiil — a tanulési, nevelési célokat tigy valositja meg, hogy kozben a
Nat kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai Uni6 kulcskompetenciainak fejlesztését.
Kiemelt teriilet a személyes ¢€s tarsas kompetencia-6sszetevok rendszerében a szomatikus

egészség, a szocio-emociondlis jollét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kozé az 5. évfolyamtol belép a sportagi alaptechnikak és
taktikak rendszere, a hozzajuk kapcsolodo elméleti ismeretekkel, mikdzben folytatodik a
sz€les spektrumu koordindciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis
képességek differencialt fejlesztése itt is elsdsorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos
gyakorlason keresztiil torténik, majd késébb fokozatosan elétérbe keriil az életkori
sajatossagokhoz igazodo kondicionalis képzés. A mozgastanulas folyamataban fontos
szerepet kap az elméleti tudatosités, az ok-okozati dsszefliggések ismertetése, mely eldsegiti a
mentalizacios folyamatokat. Mindez a valtozé kornyezeti feltételekhez igazodo, egyre

Osszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetoveé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanulok
tovabb bdvitik az egészséges €letvitel alapjaival 0sszefiiggd ismereteiket. A kozvetlen
mozgastapasztalattal szoros kapcsolatban all6 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul
benniik a kiilonb6z6 mozgasformak egészségmegdrzd hatdsa. Tisztdban vannak az alapszintli
anatomiai, edzéselméleti torvényszeriiségekkel (pl. a bemelegités modja, funkcioi), ami a
baleset-megel6zés, a biztonsagos sportolas, az egészséges testi fejlodés legfébb zaloga. A testi
higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel
parhuzamosan a XXI. szdzadi életforma stresszhatdsainak kezelésére megfeleld stratégiakat
(pl. relaxéacios modszerek) sajatitanak el. A tanulokdzpontl szemlélettel atitatott oktatasi
kornyezetben er6sodik a tanuloi sportoléasi kedv, a mozgéashoz fiz6do pozitiv attitlid. Ehhez

kapcsolddoan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az élményalapu tananyag-
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feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazasa, a gyakran valtozé 6sszetételd,
képességli heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz vald
alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitasdnak lehetdségét is magaba
foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egyiittmiikddésre €s kdlcsonds tiszteletadasra
nevelés céljat valdsitja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés
asszertiv eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizddfeladatokban el6térbe keriil az iskolai
kiizddsportokra jellemz6 technikak végrehajtasa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd
kreativ alkalmazasa. Ezek az egyszerii mozgasformak esetében szabadon végrehajthatok,
masok tanari irdnyitas mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a

balesetvesz¢ély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakcidkban a pedagdégus mintaado, facilititor szerepe a tanulok
kommunikécios kulturajanak kialakitasdban realizalédik, mely a kooperativ jellegii
gyakorlasban kihat a didkok kozotti kommunikacid mindségére is. Mindezen tényezdk a

mozgassal, sportolassal kapcsolatban jelentds attitiidformalod erdt jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az
induktiv jellegi feladatmegolddsok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldo
képességeket fejlesztik. A tanulasi teriilet — sajatossagaibol adodoan — folyamatosan fejleszti
az Onismeretet, az Onelfogadds képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkdze — a
pedagdgus altali eléremutatd formativ visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a
folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a tanulok sajat készség- és képességszintii
erOsségeinek, illetve hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tanari segitséggel
tudatosan fejleszthetdk. A tradicionalis sportagak meghataroz6 szerepldinek, olimpikonjainak
megismerésével a tanulokat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben

a példaképformalas is hangstlyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6zok a mozgéstanulés, a diagnosztika, az egészséges ¢letvezetés kialakitdsanak
hatékony segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentdsen
tamogatjak. Ezzel a tanulok motivacigjara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk
pozitiv hatast. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolodo eszkdzrendszerével tudatositjuk a
szabad levegdn, a természetes kdrnyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jollétet
er6sitd hatasat, ami pozitiv irdnyu befolyast gyakorol a tanulok koérnyezettudatos
szemléletmodjara. Ezzel a testnevelés hozzajarul a fenntarthatdé jelen és jovO irdnti

elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.
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Helyi tanterviink megirasanal figyelembe vettiik iskolank adottsdgait, multbéli hagyomanyait.
fgy a tinc mozgés tanitasat a testnevelési 6rak keretén beliil heti 1 6raban valositjuk meg. A
tanc tanitdsa mint mivészetpedagdgiai tevékenység, széleskoriien fejleszti a tanuld esztétikai-
muvészeti tudatossagat és kifejezoképességét, nemcsak a mozgasmiivészet, hanem a zene- €s
szinhdzmiivészet teriiletén is, melyeknek igy érté befogadojava, igényes kozonségévé valhat.
A miivészi mozgassal valo ismerkedés mas teriileteken is erdsiti a tanulé megnyilvanulasainak
magabiztossagat. A tancolas javitja a testtartast, az alloképességet, fejleszti a
mozgaskoordinaciot, stresszoldd és 6romot ado tevékenység, ezzel fontos eszkozéveé valik a
testi és lelki egészségre nevelésnek. A tanc és a mozgas segiti a tanulot, hogy dnmagat helyesen
érzékelje, helyezze el térben €s idoben, vagy éppen tarsaihoz képest, a csoportos vagy paros
tancolds ¢élménye pedig a tarsakhoz, a masik nemhez vald viszony fejlodését szolgalja. Az
improvizaci6 gyakorlasa mar kezdeti szinten is fejleszti a tanuld kifejezokészségét,
problémamegoldo képességét, noveli onbizalmat. A tanc és mozgas tanitdsa ezért fontos a
szocialis kompetencia, az Onismeret €s tarsas kultira fejlesztése szempontjabol. A tanc és a
hagyomanyos népi jatékok olyan k6zosségi élményeket nyljtanak a tanulonak, amelyek segitik
a kapcsolati rendszerekben adodé szerep megértését, a kooperacid fejlesztését, a szabalyok
elfogadasat, ezzel szolgaljak az allampolgarsagra és demokraciara nevelést. A helyi kis
kozosségek, majd a Karpat-medence tovabbi néptanc- és népzenei hagyomdanyainak
megismerése €lményszerlien erdsiti a sziil6foldhoz, hazahoz valo kotddést, szolgalja a hazafias
nevelést. A tanc tanitdsa rairanyitja a tanulok figyelmét az IKT-eszk6zokon elérhetd értékes,
miivészi tartalmakra, erdsitve ezzel a médiatudatossagra nevelést. A felsd tagozatban egyre
hangsulyosabb4a valik a puszta utanzast meghaladdo 06nallo, alkotd tancolas. A
kulcskompetencidk fejlesztésében az Onismeret és tarsas kultira fejlesztése, valamint az
erkolesi nevelés kiilon hangsulyt kap azaltal, hogy a tanul6 csoportosan késziil bemutatni eddig
megszerzett tancos képességeit, valamint részt vesz tdncos rendezvény szervezésében. A kozos
felkésziilés €s alkotdmunka, a kozosen elért siker fokozottan fejleszti ezeket a kompetencidkat.
Helyi pedagbgiai programunk szerves részei a témahetek, melyek folyamatosan valdsulnak

meg a testnevelés tantervében a kovetkez6 modon.

Szabadon felhasznalhato orakeret:

Tematikai egység Téma
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Fenntarthatdsagi Kornyezetvédelem. Kiilonds figyelmet forditunk a szelektiv
témahét hulladékgytijtésre, kornyezetiink tisztasagara, szépitésére.
Adventi-hét Szanko6zas, hocsata, korcsolyazas

Sportrendezvények, vetélkeddk szervezése, kirandulasok, Régi
E6tvos-heét o N
vezényszavak, Régi idok focija

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi

modon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartos €s alkalmazkodé valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanuldsi formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlddésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiillonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonds tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanul6 kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe

veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag €s a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikaci6 mindségét. A testnevelésben a
kommunikécio altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolité moddon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt €s artikulacid nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- €s
karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a
jelzésértékii testtartasokra vagy a tavolodd-kozeledd mozgasok kifejezOerejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetdvé valik a proceduralis tudas

atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informacids €s tudastarsadalom kordban meghatarozoan fontos,

hogy a korszerl digitalis eszk6z6k hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas €s a képzés tanitasi-
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tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés
¢s produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja.
A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd
a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -sziirés és -feldolgozas

digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsOsorban a
cselekvéses tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metodusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel Osszefliggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegoldo gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgéaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési

jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és
tanitasanak jelentds kozosségfejlesztdé hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban
fontos szerepet jatszé egylittmiikodési formak, a kozosséget alakitdo tényezdk (a kozos
célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalod

szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas €s egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelked6 sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkotd produkalas biztositasaval timogatja, hogy a
tanul6 értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A
tanul6 ezeknek a kompetenciaknak az elsajatitasdval képessé valik arra, hogy sajat tanulési
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz l1étre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy

bemelegitd gyakorlatok és

edzésprogramok Osszedllitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai

aktivitas, a testedzés €s a sportolas rekreaciot tamogatd elemeit. A tanulé megtanulja
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értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek

tartja a magyar, az europai €s a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozoi kompetenciak: A testnevelés €s
egészségfejlesztés a tanuld ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentélis és érzelmi
teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonb6zé munkatevékenységek elvégzésére.
A sporttevékenység hozzajarul a munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6nallésagot, a
monotdniatiirést €s az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezdkészség alkalmazéasara és a hatarozott viselkedésre. Az onallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanulot hozzéasegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonl6 modon cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadid6 egészséges eltdltésén
keresztiil, rekreativ hatasaval — el@segiti a munka utani pihenést, kikapcsolodast és

regeneralddast.

Az 5-8. évfolyamon a gyodgytestnevelés teriiletén elvaras az egyéni és differencialt
gyakorlatok tudatos végrehajtasa, valamint, hogy a tanulok az egészségiik fejlesztése
érdekében tudatosan alkalmazzak a szabadidds és sportjatékokat. A gyakorlasok soran

kiemelten jelenik meg a kontrollalt 1égzés, a pulzusszamlalas és a relaxécio.

A tanulék mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportagi mozgéaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulo
onmagahoz mért fejlodése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonb6zd pontérték-
tablazatok, szamszerisitett vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes probakon és
teszteken elért eredmények mellett legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezdok

figyelembevétele az értékelés, osztalyozas soran.
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5—6. évfolyam

Az 5. évfolyamba 1ép6 didkok testi fejlddésében a fiuk és a ledanyok kozott jellemzd
kiilonbségek még nem mutatkoznak. A leanyok egy hosszl (9 éves kortol tartd), mérsékelt
iitemli megnyulési szakasz kdzepén, mig a fiuk a pubertaskort megel6zo testalkati telitddési
szakaszban jarnak. A két nem terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalu
alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak 0j sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt
jellegti mozgaskészségekben. Mozgasigényiik igen jelentds, figyelmiik,
koncentraloképességiik tartés, ami az idohatékony oOraszervezéssel tovabb segiti a

pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a
torzs altalanos er6-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség
kezdetben jatékos forméju, majd egyre inkdbb tartos futissal torténd novelése, ugyanakkor az
intenziv anaerob munkavégzés keriilendd. A koordinacids képességek koziil kiemelten
fejleszthetd a ritmusérzék, az egyensulyozo képesség, a téri tajékozodo képesség, emellett a
nyilt jellegi mozgasformadkban megmutatkozd Osszekapcsoldsi-atallasi képesség is
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatasaban a technikai képzés mellett megjelennek az
emberelonyOs és 1étszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és
mélységi mozgasok), eldszor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangstlyos
szerepet kapnak a sportjatékokat eldkészitd testnevelési jatékok. Az iziileti €s izomzati
mozgékonysdg a prepubertds idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
idészakban a dinamikus és statikus nyjté hatasti feladatokkal egyarant eredményes a

rendszeres gyakoroltatas, ezzel is el0segitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az onvédelmi és kiizddsportok a test-test elleni jatékos kiizddgyakorlatok megtanitasan tal a
sportagi képzésre helyezik a hangstulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgasformakon keresztiil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6z6 kiizddsportok
mozgastechnikdihoz hasonld elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai kiizdésport, a
birkézés, a judo és a karate mozgasanyagara keriil a hangsuly. E gyakorlatok kondicionalis
képességfejlesztd hatdsai elsdsorban az erd-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk,
valamint a gerincoszlop tartdéizmai, a hat- és a hasizmok erdsitése terén, valamint a gerinc
egészséges, fiziologids tartdsanak javitasdban realizdlodnak. A karate lazitd és nyujto
gyakorlatai a csip6- €s bokaiziilet, valamint az egész also végtag izilileti mozgastartomanyanak

novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlodéshez.
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Az Onvédelmi és kiizddsportok a koordinaciofejlesztés szempontjabdl elsésorban a kognitiv
koordinacids képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré mozgasara adott folyamatosan valtozo
reakciok miatt. A téri tajékozodo képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis,
a mozgasszabalyozd és atalakitd képesség folyamatos fejlodésen mennek at a sportagi

mozgasanyag tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld
személyisége, hiszen a sportagi technikdk nagy koncentracioval torténd végrehajtasa az

Oonuralom és akaraterd probdja elé allitja a tanulot.

Az 5-6. évfolyam tanuldinak példaképvalaszto igénye a megfeleld irdnyba terelve eldsegiti a
hosszt tavu elkotelezddésiiket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen
alapul6 mozgasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacios elemekben gazdag,
a tarsak eltérd képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezeld
viselkedésmintdkkal — kontrollalt modon kivaldéan gyakoroltathatok. Oktatasmodszertani
szempontbol a tandrdk jelentds részét a mozgasos tartalmak bemutatdsdn, bemutattatasan
alapul6 képi, vizualis forrasokra épiild direkt oktatasi stratégidk jellemzik, de megjelennek mar

az indirekt modszertani elemek is.

A tanulok a gydgytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett
— elsajatitjak a nyujté hatasu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevd, optimalis
aerob terhelést biztositoé gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezd
hatastiak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javulasat

szolgald szabadidés és sportjatékokkal is.

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- a tanult alapvetd mozgasformak kombinacidibdl allo cselekvéssorokat valtozo térbeli,
iddbeli,

dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi

— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erofeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitliddel rendelkezik, e

tevékenységének automatikus részéveé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
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a motoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az dsszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

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

az alapvetd mozgasainak koordinacidjaban megfeleld begyakorlottsdgot mutat, és
képes a valtozo6 kornyezeti feltételekhez célszeriien illeszkedd végrehajtasra;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- €s ligyességfejleszto eljarasokat tanari

iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
a versengések és a versenyek kozben kozdsségformald, csapatkohéziot kialakitod

jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiillonbozd veszEly- €és baleseti forrasok elkeriilésére;

tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten &s
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

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

a csaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,

rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
az ¢életkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,

testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Helyi tanterviink megirasanal figyelembe vettiik iskolank adottsdgait, multbéli
hagyomanyait. Igy a tinc mozgas tanitasat a testnevelési 6rak keretén beliil heti 1 6raban
valositjuk meg. A tanc tanitdsa mint mivészetpedagdgiai tevékenység, széleskoriien
fejleszti a tanuld esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét, nemcsak a

mozgasmiivészet, hanem a zene- és szinhdzmiivészet teriiletén is, melyeknek igy értd
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befogadojava, igényes kdzonségéveé valhat. A miivészi mozgassal valo ismerkedés mas
terlileteken is erdsiti a tanuld megnyilvanulasainak magabiztossagat. A tancolés javitja
a testtartast, az alloképességet, fejleszti a mozgaskoordinaciot, stresszoldd €és oromot
ado tevékenység, ezzel fontos eszkozeveé valik a testi €s lelki egészségre nevelésnek. A
tanc és a mozgas segiti a tanuldt, hogy onmagat helyesen érzékelje, helyezze el térben
¢s idében, vagy €ppen tarsaihoz képest, a csoportos vagy paros tdncolds élménye pedig
a tarsakhoz, a masik nemhez vald viszony fejlédését szolgalja. Az improvizacio
gyakorlasa mar kezdeti szinten is fejleszti a tanulo kifejezOkészségét, problémamegoldo
képességét, noveli Onbizalmat. A tanc és mozgas tanitdsa ezért fontos a szocidlis
kompetencia, az Onismeret és tarsas kultira fejlesztése szempontjabol. A tanc ¢€s a
hagyomanyos népi jatékok olyan kdzdsségi élményeket nytjtanak a tanulonak, amelyek
segitik a kapcsolati rendszerekben ad6do szerep megértését, a kooperacid fejlesztését, a
szabalyok elfogadasat, ezzel szolgaljak az allampolgarsagra és demokraciara nevelést.
A helyi kis kozosségek, majd a Karpat-medence tovabbi néptanc- és népzenei
hagyomanyainak megismerése élményszeriien erdsiti a sziil6foldhoz, hazadhoz valo
kotddést, szolgélja a hazafias nevelést. A tanc tanitdsa rdirdnyitja a tanulok figyelmét az
IKT-eszkozokon elérheté értékes, miuvészi tartalmakra, erOsitve ezzel a
médiatudatossagra nevelést. A felsd tagozatban egyre hangstulyosabba valik a puszta
utanzast meghaladd 6nallo, alkotd tancolds. A kulcskompetencidk fejlesztésében az
Onismeret €s tarsas kultara fejlesztése, valamint az erkolesi nevelés kiilon hangsulyt kap
azaltal, hogy a tanuld csoportosan késziil bemutatni eddig megszerzett tancos
képességeit, valamint részt vesz tancos rendezvény szervezésében. A kozos felkésziilés
¢s alkotomunka, a kozosen elért siker fokozottan fejleszti ezeket a kompetenciakat.
Helyi pedagogiai programunk szerves részei a témahetek, melyek folyamatosan

valosulnak meg a testnevelés tantervében a kovetkezé modon.
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Szabadon felhasznalhato orakeret:

Tematikai egység Téma
Fenntarthatésagi Kornyezetvédelem. Kiilonds figyelmet forditunk a szelektiv
témahét hulladékgytijtésre, kdrnyezetiink tisztasagara, szépitésére.
Adventi-hét Szankozas, hocsata, korcsolyazas

Sportrendezvények, vetélkeddk szervezése, kirandulasok, Régi
E6tvos-hét

vezényszavak, Régi idok focija

S. évfolyam

A tantargy helyi tantervében a Kerettanterv Kiegészitésére biztositott orakeret

Tematika egység cime Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — 16
prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 23
Torna jellegli feladatmegoldasok 23
Sportjatékok 35
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizdésportok 15
Alternativ kdrnyezetben tizhetd 15
mozgasformak
Uszas 36
Osszes éraszam: 180

Az oraszamok tanévenkénti oraszamokat jelentenek
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

EVES ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.
A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség fejlodése.

Az erdsités, a nyujtads és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerli modszereinek

megismerése.
Egyiittmiikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok végrehajtasanal.

A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa..

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

megnevez és bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;
a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalléan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.
A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség fejlodése.

Az erlsités, a nydjtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerli modszereinek

megismereése.
Egyiittmitkddés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok végrehajtasanal.

A személyi és kdrnyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa..

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,

technikai végrehajtasanak 6nall6 alkalmazésa
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4-8 {item1 szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nalld végrehajtasra térekvo
pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbol allo gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeallitasa tanari kontrollal

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

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

A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat eldsegité gyakorlatok 0Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgalo gyakorlatok
Osszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok Osszeallitdsa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfeleld
végrehajtasa

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

Kiilonbozo6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd o6nallo (kis tandri
segitséggel) Osszedllitasa, végrehajtasa

a terhelések utani nyu;jto gyakorlatok jelentdségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtadinak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése

Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa €és alkalmazasa

Egyszerti és 0sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

Az bra szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és kialakitasuk.

Sorakoz6 vonalban és oszlopban.

Tav- és térkoz felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takarés.

Testfordulatok. Megindulés, megallés. Fejlodés, szakadozas.

Természetes mozgasformak egyéni- €s tarsas szabadgyakorlatokban, jatékos feladatokkal és
versengésekkel is O0sszekdtve.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabalyainak
megfelelden, eszkoz nélkiil és eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban.

Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére.

Jatékos és hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és kéziszer gyakorlatok.
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FoGALMAK

menet- ¢és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas,

szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzodas, izomszakadas,

izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

EVES ORASZAM: 23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

futdtechnikéja — 0sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futas kozben;
magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és

stlylokés — szamara megfeleld — technikait.

Torekvés az  atlétikai  versenyszamok technikajanak  elsajatitasara ¢és a
teljesitménynovelésre.

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az aerob
alloképességre-, valamint az also- és felsé végtag dinamikus erejére.

A tartés futds technikajanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott sebesség
kialakulasa.

Kitartds ¢és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds
munkavégzésben.

Erdekl6dés az atlétika sportag irant.
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— Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6ddk szdmara.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Futéiskolai és futéfeladatok egyenesen és iven, eldre, hatra, oldalra mozgas kozben 20-40 m
hosszan

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal.

Akadalyfutds. (A szabadban természetes akadalyok, a teremben tornaszerek lekiizdése.)
Kozepes iramu futas.

Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekbdl, térdeldrajt 20-30 m kifutassal
iddre, sprintfutasok 30-60 m-en iddre

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.

Repiil6 és fokozé futasok 30—40 m-en.

Vigtafutasok 20—-30 m-en.

Tartos futds a tdv novelésével és a tdvnak megfeleld iram megvalasztisaval.

Valtofeladatok also és felso valtassal parban €s csapatban, helyben és mozgés kdzben

Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonbozo eszkdzokkel (labdak, karikék, szivacsgerely, szoknyas
labda, sipolo rakéta)

Dobasok és 10kések kiilonbozo célba, kiilonb6zo labdaval.

Vetdmozgas fiiles labdaval célba (sav, zona)

Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal.

Tavolugras 1épd technikéaval, rovid nekifutasbol emelt elugro helyrdl és elugrd gerendarol 4—
10 1épés nekifutasbol

Felugrasok egy 1abrol gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrol nekifutdssal 5—7 1épésbol,
atlépd, hasmant technikaval

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok.

Magasugras: 6-8 1épésrdl atlépd technikéval, nyujtott vagy hajlitott labbal;

magasugroversenyek.
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Az alloképesség, a szivmikddés €s a testtomegkontroll dsszefliggéseinek megismerése

Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztiil

Az atlétika fObb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

FOoGALMAK

elrugaszkodo lab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsag, tempoérzék, pulzus,

atlépo technika, 1€pd technika, nekifutasi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,

doboszektor, hasmant technika, dobds, vetés, hajitds, gyorsfutds, vagtafutas, lasstfutas,

akadalyfutas,

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

EVES ORASZAM: 23 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

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

a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc €s aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari

iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezéképességét.
A motorikus cselekvésbiztonsag fejlddése a torna jellegii feladatmegoldésokban

Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora €s az Onkifejezésre a torna jellegli
feladatmegoldasokban.

A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és  nyuljtasat  szolgalod

modszerek/gyakorlatok megismerése

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egyiittmiikodés az egymas iranti

segitOkészsé kinyilvanitasa
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— segitségadassal képes egy-egy daltala kivalasztott tornaclem bemutatasara és a tanult

elemekbdl onalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

—  FErdeklédés kialakulasa a torna jellegli feladatmegoldasok irant, a rendszeres fizikai
aktivitdas mozgésvalasztékanak bdvitésére, illetve a versenysport irant érdeklddok

tehetséggondozasacéljabol.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanulasa

Igényesség kialakitasa az esztétikus test irdnt, valamint a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara

A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

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

Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — 1épések, jardsok, testsulyathelyezések, szokkenések,
ugrasok, fordulatok — Kivitelezése

Egyensulyozasi gyakorlatok megvalositdsa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiilonbozo
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd irdnyokba tornapadon, annak merevitd
gerenddjan és/vagy gerendan

Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek,
maszdversenyek

Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé.

Fiiggésben huzodzkodasok.

A ndi és férfitorna fébb versenyszamainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése

Talajon:
Guruloatfordulasok elére-hatra kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonbozé testhelyzetekbe

Fejallas
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Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalldan

Hanyattfekvésbdl, emelés hidba.

Tigrisbukfenc

Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba

Repiild guruldéatfordulés

Hid, mérlegallés és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

Osszefiiggé talajgyakorlat dsszeallitasa

Ugroészekrényen:

Keresztbe allitott ugroszekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggolo atugras

Hosszaba allitott ugroészekrényen felguggolds utan guruldatfordulas elére, leguggolas,
valamint leterpesztés

Guruloatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

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

Erint('ijérais; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegéllés

Gerendan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

Gytir{in:

(Fiuknak) FErintd magas gytirtin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefiiggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; hatso fiiggésbdl emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras

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

(Lanyoknak) Lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefiiggés

FOGALMAK
fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefiiggés, lebegdfiiggés, hatso
fiiggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,

billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggolo atugras
TEMAKOR:  Sportjatékok
EVES ORASZAM: 35 6ra

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végeére:

a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas vagy ellenérzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

elméleti ismereteinek elsajatitasa.

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

Torekvés a sportszeriiségre, a szabalykovetd magatartasra, a figyelmes és hatékony
munkavégzésre

a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a

valasztott sportjatékokat.

Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyagéanak intenziv és tudatos

gyakorlasaval.

Az egyéni adottsdgoknak és érdeklddésnek leginkabb megteleld sportjaték megtalalasa

rekredcios célu testedzésre, vagy a versenyszerii sportdgvalasztas eldsegitésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,

szabalyainak elsajatitasa

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a

legmegfeleldbb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartés, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazésa
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Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz¢lességi €s mélységi labda nélkiili tAmado mozgésok, védotol valod elszakadas modjainak
gyakorlasa
Kisjatékokban védoként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazésa
A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamado, védekezd alaptaktikai és ezekre
épiilé technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés, letamadas, tdmadodalakzat)
megismerése, gyakorlasa
— Kézilabda
A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamadé és védekezd labmunka,
indulasok-megallasok, {itk6zések, cselezések iranyvaltassal ¢és leforduléssal,
felugrasok-leérkezések elsajatitasa

A labda fogasa; guruld labda felvétele allohelyben és mozgas kozben.

Az egy ¢és két kézzel torténd labdadtadasok helyben ¢és mozgasbol, labdaatvételek
kiilonb6z6 iranyokbol

Az ,add ¢és fuss” elv alkalmazdsa az egyszerli és Osszetett labdas koordinacids
gyakorlatokban (pl. haromszdg, négyszog, ,,y”” koordinacios alakzatokban)
Egy- ¢és kétkezes atadasok helyben és mozgas kdzben, (kétkezes felsd, mellso, pattintott
Egykezes felsé atadas helyben — kilépéssel). Labdaatvétel €s -atadasok: kiilonb6z6
iranybol érkez6 labda atvétele; atadasok mozgas kozben kiilonbozd irdanyba és
tavolsagra; kiilonleges labdaatadéasi formak

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

Kapura 16vések helybdl, kilépéssel, 3 1€pésbdl, kiillonbozd tdmadod helyekrdl, passziv,
félaktiv véddvel szemben

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

Bedobas.

Szabaddobas.

Biintetoloves.

Utkozések oktatasa.

A szélességi vonalvédekezés (6-0-as teriiletvédekezés) megismerése
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Védekezés emberfogassal.

A védo, a tamado helyezkedése.

Egyéni védekezés: a védo helyezkedése a labda nélkiili és a labdat birtokld tdmaddval

szemben.

Ures helyre helyezkedés, védétol valé elszakadas.

Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezodés.

A kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan €s pattandsbol érkezo

labdak védési technikdjanak elsajatitasa kézzel €s labbal

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdimado és védekezo labmunka,
a védotdl valo elszakadds iram- €s irdnyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések megtanulasa, végrehajtasa kontrolldlt kornyezetben, egyszeriibb
jatékszituacidkban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid €s hosszi indulas,
egyltemli megéllas folyamatos labdavezetésbdl, kétlitemli megéllas egy ¢és két
labdaletitésbdl, sarkazas, labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatdsi
modok elsajatitasa megadott feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsovel és felsével, egykezes felso és also, illetve egykezes
tolt atadassal helyben, kiilonb6z6 iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbol mozgo
tarsnak (paros és harmas lefutas)

A helybdl torténd kosarra dobds, egy-két labdaleiitésbdl, majd folyamatos
labdavezetésbdl €s tarstol kapott labdabol torténd fektetett dobds technikdjanak
ismerete, gyakorlati elsajatitasa

1-1 elleni jaték gyakorlasa a tamado és védd jatékosok személyének meghatarozasaval,
indulési joggal rendelkezé, majd induldsi joggal nem rendelkezd tdmado esetében
(adogatoval)

2-0-as és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkiili timad6é mozgasanak elsajatitasa (paros
lefutés, harmas lefutéds, harmas nyolcas)

Létszdmazonos kisjatékokban a tamadoé és védo szerepek gyakorlasa

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

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

Roplabda
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A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkezd labdahoz torténd helyezkedés
tudatositasa

A kosarérintés, az alkarérintés, az also egyenes nyitas jellegzetes mozgasdinamikajanak
elsajatitdsa egyéni és paros gyakorlatokban

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

Helyezkedési médok megismerése a kiilonb6zo csapatlétszamu jatékokban
Forgasszabaly alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacid jelentdéségének tudatositdsa az eredményes jaték

érdekében

Labdaragas

A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdimado és védo alapmozgéasok ismerete, alkalmazasa a
jaték folyamataban

Labdavezetések és labdaataddsok gyakorldsa a labfej kiilonbozd részeivel, laposan és
levegdben érkezd labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsdvel

Labdahuzogatas, -gorgetés; haladas kdzben,

Alakzattartassal torténd labdas koordinacids passzgyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—-3—4 vagy tobb jatékos egyiittmiikodésével, négyszog,
téglalap alakzatban, atadasok irdnyanak megvaltoztatasaval.

Rugasok gyakorlasa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a
futassal megegyezd iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval

A labda nélkiili tamado szerepek (helyezkedési modok) megismerése 2-0-as, 3-0-as
gyakorlasi helyzetekben

Atadasok:

(passzoléasok), atvételek mindkét labbal, atadasok laposan mozgas kozben, ivelten
novekvo tavolsagra, iranyvaltoztatassal.

A kiilonb6z6 véddszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis tdvolsagtartas
a tamadotol, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

Labdalevétel: talppal, belsével, csiiddel. Leveg6bdl érkezd labda atvétele belsdvel.
Fejelés: eldre, oldalra.

Alapszerelés, megeldz0 szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa.

Egyszerli cselek.
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Partdobas.

Kényszeritd atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

Viltozatos alaku, méretli palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védo és tamado
szerepeinek gyakorlasa kiilonb6z6 méretii, elhelyezkedésii, szamu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

2-1, 3-1 elleni embereldnyos kisjatékokban a timado jatékosok egyiittmiikodésének, a
védo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok és mérkodzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.

Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball

Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapallds, a helyes iitéfogas, iitével valo
haladas, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot novel6 gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal

Labdaiitések palankra €s tarsnak

Lovések és htizasok kozotti kiillonbség megéreztetése

Folyamatos labdaatadasok tarsnak

Kapura lovések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabol

Kapus alaphelyzetének kialakitdsa, kapura 16tt labddk védése nagypalyan kézzel,
kispalyan éallasban titdvel, labbal, féltérdeld poziciobdl titdvel, labbal

1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamadojatékosok egyiittmiikodése és a védojatékos

helyezkedésének gyakorlasa

FOGALMAK

kétszer indulds, 1épéshiba, alsé egyenes nyitas, véddérintés, tamadoérintés, allasrend, roplabda

— forgas, hosszu- és rovidindulas, egy-és kétiitemli megallas, sarkazas, induldcsel, fektetett

dobas, labda fedezése, bedobds, szabaddobas, szabadrugas, bilintetddobds, biintetérugas,

alakzattartdsos passzgyakorlat, alakzatbontd és alakzattartd helyezkedés, kényszeritd atadas,

terliletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutds, floorball —

iitéfogas, labdahuzas és -16vés, kapueldtér

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

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— a testnevelési és sportjatek kozben célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikddési
készséggel rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

— Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyagéanak intenziv és tudatos

gyakorlasaval.

— A csapatjatékos tulajdonsdgok kialakuldsa, szerepiik tudatosuldsa az eredményes

jatéktevékenységben.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a

valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A figyelemmegosztast igényld egyszerli fogo- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak
kialakitasa, az tires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanulok fokozott kreativitasara, egylittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalositod fogdjatékok gyakorlasa

Labdéas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban az irdnyvéltoztatasok, az elinduldsok-

megallasok, cselezések litkozés nélkiili megvalositasa
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A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgéasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban ¢€s csoportokban, a mozgéasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
1dokényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, iitések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

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

Az egyszerl s valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos versengések alkalmazasa

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

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat eldsegito paros és csoportos versengések

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado
szerepek gyakorlésa, a védotdl valo elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a védo szerepek
gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai, a célfeliilet védelme)

A tarté- és mozgatorendszer i1zomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszéasokat, statikus

helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

FOGALMAK
laza €s szoros emberfogds, szélességi mozgas, mélységi mozgds, elszakadas a védotol,

célfeliilet védelme, algoritmikus gondolkodas, iitempassz, testcsel
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

JAVASOLT ORASZAM: 15 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiizdo jellegii feladatokban ¢letkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszertien alkalmazza a tdmado és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— a tandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre oOnvédelmi

fogasokat, iitéseket, rugasokat, védéseket és ellentamadasokat.

— Az alapvetdé onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének, a

menekiilés, a segitségkérés modjainak és lehetdségeinek ismeretei.

— Torekvés az onfegyelemre és az 6nszabalyozasra.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

Kiizd6jatekok kozben a tervszerli gondolkodés €s a kreativitas, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet
¢s tolerancia megtartasa mellett

Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthato, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli
eszkoz nélkiili és eszkozos kiizddjatekok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd
végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszerll reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A kizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa
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A fizikai kontaktussal, a tars erodkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerti hiizasokra, tolasokra, litésekre, rugasokra épiild paros kiizddjatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Egy- és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolas, fojtas, hajfogas) elleni védekezd mozgasok
gyakorlasa

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

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megelozést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

Elére, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedd stlyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikdjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét iranyba

Egy valasztott kiizddsport korosztaly-specifikus alaptechnikajanak és elméleti ismereteinek

elsajatitasa

— Birkdzas
A Dbirkézdsban haszndlatos kiilonb6zd fogdsmodok megismerése (kapocsfogés,
tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas, konyokfogas)
A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét ndveld, birkozasra elokészitd specialis
hidgyakorlatok jartassag szinti végrehajtasa
o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbol kifordulés fejtamaszba
o Hidba vetddés fejtamaszbdl tars segitségevel
e Birko6z0 alapallas technikdjanak elsajatitasa
e Birk6zo alapfogéasban (paros felkarfogés) tars toldsa, majd hiizdsa egyenes vonalban
(elore-hatra)
e Grundbirkézéas parokban, csoportban birk6z6 fogasban végrehajtott huzasok-tolasok
alkalmazaséaval
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak megismerése,
gyakorlasa a paros kiizdelmekben
o  Moge kertilés karberantassal: tdmadoé és védekezo technika
o Mogeé kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

— Karate
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e Alapveto karatedllasok és testtartdsok megismerése

e Alapallasbol helyvaltoztatasok eldre €s hatra rogzitett kartartasokkal

e AlapvetO karateiitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes lités
helyben, egyenes iités az elol 1€vo 1ab oldalan, egyenes {ités a hatul 1évo 1ab oldalan)

e Oldalra csapas az 6kol alsé részével €s csapas az 6kolhattal alapiitések megismerése

e Az eldre ragas alaptechnikdjanak végrehajtasa

e A tanult iitések, ragasok gyakorlasa helyvaltoztatas nélkiil kiilonboz6 karateallasokban,
kiilonb6zé magassagokba

e Alapvetd védekez6 technikak elsajatitdsa helyben (az arc védése, a test, torzs védése,
kétkezes védés, Ov alatti teriilet védése, védés a tenyér élével)

e A tanult litések, ragasok gyakorlasa kiilonb6z6 magassagokba, helyvaltoztatds kdzben

e A kiinduld helyzetbdl torténd 6tlépéses alapkiizdelem mozgésanyagdnak megismerése,
gyakorlasa

e Kata gyakorlatot elokészitd Osszefliggd gyakorlatlanc végrehajtasa

e Egyszerli kézzel (fejre és testre iranyulo egyenes iités) és labbal (testre irdnyul6 egyenes
ragas) torténd tamadasok biztonsdgos kontrolldlt végrehajtdsa és azok védése a
megfeleld biztonsagos végrehajtasi tdvolsag kialakitasaval

o A védekezés utani ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtasa mindkét oldalrol

— Dzsudo

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalso
leszoritas technikék végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valo szabaduldsok

e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol

e Foldharcjatékok leszoritastechnikék végrehajtasara torekedve

FOGALMAK

lefogés, rézsutleszoritds, oldalsd leszoritds, karberantds, konyokfeliités, kibujas, oldalso

leszoritasok, csuklofeszités, tatami, tompitds, birkozofogas, fogaskeresés, fogasbontas,

egyensulybontas, tarsemelés, egyenes {ités, karate védéstechnikak, ellentdmadas,

kiizdétavolsag, otlépéses alapkiizdelem.
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TEMAKOR:  Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak

EVES ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszeri és alternativ kornyezetben torténd

felhasznalasara, végreh
— A szabadiddben jol hasznosithato sportdgakban gyakorlottsag szerzése ajtasara.

— Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és magatartasi

normainak betartasa

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tigyel kdrnyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

— A szabadtéren kiilonboz6 1d6jarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben aktiv

részvétel.
— A szervezet edzettségének novelése.
— Az egészséges €letmad irdnti igény erdsitése.

— A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bdvitése (frizbi, futas, gérkorcsolya, tirazas,
tajfutas parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

Teli és nyari rekreacids sportok megismerése, jartassag szintii elsajatitasa (sielés, szdnkdzas,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirakenuzas)

A térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld haszndlatanak elsajatitasa, a turistajelzések
megismerése, alkalmazasa segitséggel

Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata
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Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

Frizbi:

Dobasok parokban, csoportokban (5—7 £6), alléhelyben, majd mozgasban és helycserékkel.

Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a zoénaba.

Védekez6 mozgasok, ugrasok, elkapasok.

T4jfutas:

A térkép. A térképi abrazolas. A térképek tipusai. A természetjaras fontosabb térképtipusai.

Varos- és parktérképek. Utvonaltervezés a varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a tarara: tervkészités, a
sziikséges targyak Osszeirdsa stb. Tura jelzett turistautakon. A térkép kovetése tandri
iranyitassal.

Az iranytii és a tdjolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen. Tavolsagmérési gyakorlatok.
Viérosi tara tervezése és 6nallo feladat megoldasa.

Turista- és tajfuto térképek jelrendszere.

Tura tervezése: menetrend, tadvolsagmérések, menetid6-megallapitas stb.

Tajékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kornyekén). Terepgyakorlatok — vezetdvonal-
kovetés gyakorlésa tajfutd térképpel kdzosen, majd kisebb csoportokban, futassal.

A tajékozodasi ismeretek bovitése és rendszerezése. Onallo feladatmegoldést igényld

tevékenységre torténd felkészités.

FOGALMAK
természetjaras, vizi tira, kornyezetvédelem, streetball, tajfutas, jégkorong, erdei tornapalya,

térkép, turistajelzések.
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TEMAKOR: Uszas
EVES ORASZAM: 36 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOnalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben helyes technikéaval, készségszinten uszik;
— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikakat;
— tudatosan, Gsszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét,

azok megvalositdsa automatikussd, mindennapi €letének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az 61toz06i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61tozkodési szokasok
automatizaldsa

A balesetek megel6zésére tett intézkedések megismerése

A kitartas, onfegyelem ¢és kiizdOképesség, valamint az alloképesség €s a monotoniatlirés
tovabbfejlesztése

A vizben végezhetd jatékok tanuldsa, az Giszasok megszerettetése

A koréabban elsajatitott uszdsnem(ek) gyakorlasa, technikdjanak javitasa (amennyiben a tanuld
az 1-4. osztalyban tanult iszni)

Vilasztott G1jabb iszdsnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

Hataszorajt és a fejesugras elsajatitasa

Mertilési versenyek, uszoversenyek

A folyamatos iszasok tavolsaganak, idOtartamanak fokozatos novelése

Segédeszk6zok felhasznalasdval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanuldsi
folyamat hatékonysaganak novelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfelelden

FOGALMAK

uszasnem, hatiszorajt, rajtfejes, taposas, intenziv Gszas, alloképesség
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TEMAKOR: Gyégytestnevelés

JAVASOLT ORASZAM: A jogszabdlyokban és a helyi tantervben rdgzitettnek megfeleldent

TANULASI EREDMENYEK

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

nyitott az alapvetdé mozgasformak tjszerli ¢s alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara;

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

az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval, készségszinten uszik;
a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat;

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

tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai tevékenységét,
azok megvalositdsa automatikussd, mindennapi életének részévé valik;

rendszeresen végez szadmara megfeleld vizi jatékokat, €s hajt végre tiszastechnikakat;
megnevez ¢s bemutat egyszert relaxacios gyakorlatokat;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kérnyezete tisztasagara €s

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalldan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.

1 A gyodgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor draszamét az adott

intézményben gydgytestnevelés-drdra szant éves draszam 30-50%-aban allapithatjdk meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok éraszamcesokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestnevel§

tanar.
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FEJLESZTESI FELADATOK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonboz6 témakorokbe agyazottan,

annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az

alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa

Egyszerlibb 1égzdgyakorlatok dsszedllitasa

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa, tudatositasa

A 4-5 gyakorlatbol 4ll6, a biomechanikailag helyes testtartadst kialakitdsat eldsegitd
gyakorlatsor 6nallo osszeallitdsa kis tanari segitséggel

Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitisa, ©6nallé végrehajtasa,
alkalmazésa

A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgdlo kiilonbozo testgyakorlatok 6nalld dsszeallitdsa tanari segitséggel, azok
tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

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

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

FOGALMAK

vazizomzat, izomérzekelés, onalldan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok,

1égz6izmok

Tovabb haladas feltételei a 5. évfolyam végén:
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Természetes és nem természetes mozgasformak. A gyakorlashoz sziikséges alakzatok
ontevékeny gyors kialakitisa. Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtisaban. A
bemelegitésre, a sokoldalt el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas
mozgasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvd és megfeleld intenzitast
végrehajtasa.8-10 gyakorlattal 6nallo bemelegités végrehajtasa. A tanévben alkalmazott

gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.A testtartasért felelds izmok tudatos,
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koncentrativ fejlesztése. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa. Relaxacios
modszerek alkalmazasaval a fesziiltségek 6nallo szabéalyozéasa. A bemelegités €s a levezetés

szempontjainak ismerete.
Uszas és 1isz6 jellegii feladatok

Vélasztott iszdsnemben készségszinti, egy masikban 150 méteren vizbiztos folyamatos
uszas.Intenziv uszésra torekvés rovidtavon. Fejesugras és folyamatos taposas a
mélyvizben.Az uszéssal 6sszefiiggd balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda, fiird6
viselkedési szabalyainak betartasa.Ismeretek az Giszastudas, a vizbiztonsag szerepérol az
egészség megdrzésében és az életvédelemben. Kiilsd visszajelzés informacidinak elfogadasa

¢s hasznositasa a kiilonb6zd tszasnemek gyakorlasanal.
Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazésa testnevelési
jatékokban, jatékos feladatokban €s a sportjatékban. Torekvés a jatékelemek (technikai,
taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara €s tudatos kontrollalasara. A sportjatékok
Jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa. Szabalykovetd magatartas, onfegyelem,
egylttmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban. Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandéran

kiviili sportfoglalkozasokon vagy egyéb szervezeti formaban.
Testnevelési és népi jatékok
A rajttechnikéak készségszinten valo hasznalata jatékhelyzetben.

A sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai €s
taktikai elemeket.A tanult testnevelési €s népi jatékokat jol koordinaltan végzi .

Logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodést igényld, egyre Gsszetettebb
mozgésos jatékokat érti. A kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és
sorversenyeket, futd- és fogdjatékokat folyamatosan végzi.

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

A tanult futd-, ugréd-, dobodgyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa. A rajtok végrehajtasa az
inditasi jeleknek megfelelden. A vagta €s a tartosfutas technikdjanak végrehajtasa a
mozgasmintanak megfelelden. Ugrasoknal a nekifutés tavolsagénak és sebességének
kialakitasa tapasztalatok felhasznéalasaval. A kislabda-hajit6 technika képességeknek

megfeleld elsajatitdsa. A kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok
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eredményességében.Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.Szervezési

feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.
Torna jellegii feladatmegoldasok

A testtdmeg uralasa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és timaszgyakorlatokban — sziikség
esetén segitségadas mellett. A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos
végrehajtasa .A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek
megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett. Talaj-, illetve gerendagyakorlat
onallo dsszedllitasa. A ritmikus sportgimnasztika egyszer tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatdsa. A jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések
technikailag megkozeliten helyes végrehajtasa. A gyakorlatvégzések sordn eléforduld hibak
elismerése és a javitasi megoldasok elfogadasa. A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.
Alternativ kérnyezetben iizheté mozgasformak
A tanult alternativ kornyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai gyakorlatainak bemutatésa.

A sportagak tizéséhez szlikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata. A természeti és kornyezeti
hatésok ¢és a szervezet alkalmazkodoképessége kozotti osszefliggés ismerete. A természeti
kornyezetben torténd sportolas egészségvédelmi és kdrnyezettudatos viselkedési szabalyainak
elfogadasa és betartdsa.A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel

afoglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizdésportok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikdk elfogadhatd bemutatasa, kiilonos tekintettel
a tompitasi technikakra, Grundbirkézasban az alaphelyzetek, a kitolas és a kihtizas
végrehajtasa. A dzsudo elemi gurulo- €s esés gyakorlatainak bemutatasa .Jartassag néhany
onvédelmi fogasban. A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.Belatasa annak, hogy a
kiizdésportok nem az agresszio eszkozei. Erzelmek és az esetleges agresszié szabalyozésa.
Masok teljesitményének elismerése.A feladatok végrehajtdsdban aktivitasra torekvés. A tanult

onvédelmi ¢és kiizdd jellegli feladatok szabalyainak ismerete és alkalmazasa.

6. évfolyam
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A tantargy helyi tantervében a kerettanterv Kiegészitésére biztositott orakeret

Tematika egység cime Oraszam
Gimnasztika ¢és rendgyakorlatok — 16
prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegti feladatmegoldéasok 23
Torna jellegli feladatmegoldasok 23
Sportjatékok 35
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizddsportok 15
Alternativ ~ kornyezetben  lizhetd
mozgasformak o
Tanc és mozgas 36
Osszes éraszam: 180
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

EVES ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végeére:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-lab koordinacidés képesség fejlodése.
Az erdsités, a nyujtads és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerli modszereinek
megismerése.

Egyiittmiikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok végrehajtasanal.

A személyi és kdrnyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa..

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

megnevez ¢s bemutat egyszerii relaxacios gyakorlatokat;
a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOnalloan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.
A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség fejlodése.

Az erlsités, a nyajtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek €s egyszerli mdodszereinek

megismereése.
Egyiittmiikddés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok végrehajtasanal.

A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa..

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,

technikai végrehajtasanak 6nall6 alkalmazésa

4-8 {itemii szabad-, tarsas ¢és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra torekvo

pontos €s rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatsor dsszeallitasa tanari kontrollal



Hajduboszorményi Eotvos Jozsef Magyar-Angol Két tanitasi Nyelvii Altalanos Iskola
és Alapfoku Miivészeti Iskola

HELYI TANTERYV 2020

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbdzo alakzatokban

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

A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat eldsegitd gyakorlatok Osszedllitdsa
segitséggel, azok gyakorlasa

A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgald gyakorlatok
Osszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzogyakorlatok dsszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

A nyugalomban [évd és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzodas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati
tényezOk szerinti beazonositasa

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok ko6zds, majd ondllo (kis tanéri
segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

a terhelések utani nyujto gyakorlatok jelent6ségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése

Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa €s alkalmazasa

Egyszer és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

Az bra szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és kialakitasuk.

Sorakoz6 vonalban €s oszlopban.

Tav- és térkoz felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takaras.

Testfordulatok. Megindulas, megallas. Fejlodés, szakadozas.

Természetes mozgasformak egyéni- €s tarsas szabadgyakorlatokban, jatékos feladatokkal és
versengeésekkel is Osszekotve.

Szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabalyainak
megfelelden, eszkdz nélkiil és eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban.

Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére.

Jatékos ¢és hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- €s kéziszer gyakorlatok.

FOGALMAK
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menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas,

szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzodas, izomszakadas,

izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

EVES ORASZAM: 23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elésegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

futotechnikéja — Osszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futas kozben;
magabiztosan alkalmazza a tdvol- €s magasugras, valamint a kislabdahajitas ¢és

sulylokés — szamara megfeleld — technikait.

Torekvés az atlétikai  versenyszdmok technikdjanak elsajatitidsara és a
teljesitményndvelésre.

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonds tekintettel az aerob
alloképességre-, valamint az also- és felsé végtag dinamikus erejére.

A tartdés futds technikdjdnak optimalizaldsa, és az egyénhez igazitott sebesség
kialakulasa.

Kitartas ¢és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartos
munkavégzésben.

Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklédok szamara.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Futoiskolai és futofeladatok egyenesen €s iven, eldre, hatra, oldalra mozgés kozben 20—40 m
hosszan

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal.

Akadalyfutds. (A szabadban természetes akadalyok, a teremben tornaszerek lekiizdése.)
Kozepes iramu futas.

Ugroéfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiillonbozd testhelyzetekbdl, térdeldrajt 20-30 m kifutéssal
iddre, sprintfutasok 30-60 m-en iddre

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.

Repiil6 és fokozo futdsok 30—40 m-en.

Vigtafutasok 20—-30 m-en.

Tartos futas a tdv novelésével és a tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Valtofeladatok also és fels6 valtassal parban €s csapatban, helyben és mozgas kdzben

Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonb6zd eszkozokkel (labdék, karikak, szivacsgerely, szoknyés
labda, sipol6 rakéta)

Dobasok és 1okések kiilonbozo célba, kiillonbozo labdaval.

Vetomozgas fiiles labdaval célba (sav, zona)

Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal.

Téavolugras 1ép6 technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugrd helyrdl és elugré gerendarol 4—
10 1épés nekifutasbol

Felugrasok egy labrol gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrdl nekifutassal 5—7 1€pésbdl,
atlépd, hasmant technikaval

Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok.

Magasugras: 6-8 1épésrdl atlépd technikéval, nyujtott vagy hajlitott labbal;
magasugroversenyek.

Az élloképesség, a szivmiikodés és a testtomegkontroll 0sszefiiggéseinek megismerése

Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempovaltassal 8-10 percen keresztiil

Az atlétika fObb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténé alkalmazésa
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elrugaszkod¢ 1ab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, valtdtavolsag, tempdérzék, pulzus,

atlépo technika, 1€pd technika, nekifutasi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,

doboszektor, hasmant technika, dobds, vetés, hajitds, gyorsfutds, vagtafutas, lasstfutas,

akadalyfutas,

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

EVES ORASZAM: 23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

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

atorna, a ritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgasforméakon keresztiil tanari

iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.
A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegii feladatmegoldasokban

Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora €s az Onkifejezésre a torna jellegli
feladatmegoldasokban.

A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.
Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és  nyljtasat  szolgalo
modszerek/gyakorlatok megismerése

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egyiittmiikodés az egymas iranti

segitokészség kinyilvanitasa

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaclem bemutatasara €és a tanult

elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.
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—  FErdekl3dés kialakulasa a torna jellegli feladatmegoldasok irant, a rendszeres fizikai
aktivitdas mozgésvalasztékanak bovitésére, illetve a versenysport irant érdeklddok

tehetséggondozasacéljabol.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanuldsa

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

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

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

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

Egyensulyozasi gyakorlatok megvalositdsa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiilonbozo
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd irdnyokba tornapadon, annak merevitd
gerenddjan és/vagy gerendan

Maszokulcsoldssal maszas (radon, kotélen), vandormaszas lefelé; fiiggeszkedési kisérletek,
maszdversenyek

Bordasfalon fiiggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé.

Fiiggésben huzodzkodasok.

A ndi és férfitorna fobb versenyszdmainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése

Talajon:
Guruléatfordulasok eldre-hatra kiillonbozo testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe
Fejallas
Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalloan
Hanyattfekvésbdl, emelés hidba.
Tigrisbukfenc

Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba
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Repiild guruldéatfordulas

Hid, mérlegallés és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

Osszefiiggé talajgyakorlat dsszeallitasa

Ugroészekrényen:

Keresztbe allitott ugroszekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggolo atugras

Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolds utan guruldatfordulds eldre, leguggolas,
valamint leterpesztés

Guruloatfordulas eldre ugroédeszkarol torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

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

Erint('ijérais; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallés

Gerendan: tamaszhelyzeten at fel- és leugras

Gytir{in:

(Fiuknak) FErintd magas gytiriin: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefiiggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; hatso fiiggésbdl emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras

Gytlrlin: hatsé fliggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott
leugrés

(Lanyoknak) Lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefiiggés

FOGALMAK
fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegdfiigges, hatso
fliggeés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,

billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggolo atugras

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok a kontraindikalt gyakorlatok kivételével

eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.
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TEMAKOR:  Sportjatékok

EVES ORASZAM: 35 éra
Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végeére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— elméleti ismereteinek elsajatitasa.

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

— Torekvés a sportszeriiségre, a szabalykovetd magatartisra, a figyelmes és hatékony
munkavégzésre

— a tanult testnevelési €és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a

valasztott sportjatékokat.

— Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak intenziv és tudatos

gyakorlasaval.

— Az egyéni adottsdgoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa

rekreacids célu testedzésre, vagy a versenyszerli sportagvalasztis elOsegitésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Folyamatos csapatjaték kialakitdsa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kiilonbozé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa
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Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz¢lességi €s mélységi labda nélkiili tAmado mozgésok, védotol valod elszakadas modjainak
gyakorlasa
Kisjatékokban védoként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazésa
A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamado, védekezd alaptaktikai és ezekre
épiilé technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés, letdmadas, tdmadodalakzat)
megismerése, gyakorlasa
— Kézilabda
A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamadé és védekezd labmunka,
indulasok-megallasok, {itk6zések, cselezések iranyvaltassal ¢és leforduléssal,
felugrasok-leérkezések elsajatitasa

A labda fogésa; gurul6 labda felvétele allohelyben és mozgas kdzben.

Az egy ¢és két kézzel torténd labdadtadasok helyben és mozgasbol, labdaatvételek
kiilonb6z6 iranyokbol

Az ,add ¢és fuss” elv alkalmazdsa az egyszerli és Osszetett labdas koordinacids
gyakorlatokban (pl. haromszdg, négyszog, ,,y”” koordinacios alakzatokban)

Egy- ¢és kétkezes atadasok helyben és mozgas kdzben, (kétkezes felsd, mellsd, pattintott

Egykezes felsé atadas helyben — kilépéssel). Labdaatvétel €s -atadasok: kiilonb6z6
iranybol érkezd labda atvétele; atadasok mozgas kozben kiilonbzo irdnyba és
tavolsagra; kiilonleges labdaatadéasi formak

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

Kapura 16vések helybdl, kilépéssel, 3 1€pésbdl, kiilonbozé tamadd helyekrdl, passziv,
félaktiv véddvel szemben

Alapvetd szabalyok, mint a l1épésszabaly, a kétszer indulés szabalya, a szabaddobés, a
blintetddobas, az ellenféllel torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartdsara

Bedobas.

Szabaddobas.

Biintetoloves.

Utkozések oktatasa.

A szélességi vonalvédekezés (6-0-as teriiletvédekezés) megismerése
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Védekezés emberfogassal.

A védo, a tamado helyezkedése.

Egyéni védekezés: a védo helyezkedése a labda nélkiili és a labdat birtokld tdmaddval

szemben.

Ures helyre helyezkedés, védétol valé elszakadas.

Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezodés.

A Kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan és pattanasbol érkezé

labdak védési technikdjanak elsajatitasa kézzel €s labbal

— Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdimado és védekezd [abmunka,
a védotdl valo elszakadds iram- €s irdnyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt kornyezetben, egyszeriibb
jatékszituacidkban

Labdavezetés irdnyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszi indulas,
egylitemli megéllas folyamatos labdavezetésbdl, kétiitemii megéllas egy ¢és két
labdaletitésbol, sarkazas, labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi
modok elsajatitasa megadott feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsdvel és felsdvel, egykezes felso és also, illetve egykezes
tolt atadassal helyben, kiilonb6z6 irdnyokba torténd kilépéssel és mozgasbol mozgod
tarsnak (paros és harmas lefutas)

A helybdl torténd kosarra dobés, egy-két labdaleiitésb6l, majd folyamatos
labdavezetésbdl és tarstél kapott labdabol torténd fektetett dobés technikédjanak
ismerete, gyakorlati elsajatitasa

1-1 elleni jaték gyakorlasa a tamado és védd jatékosok személyének meghatarozasaval,
indulasi joggal rendelkezd, majd indulasi joggal nem rendelkezd tdmado esetében
(adogatoval)

2-0-4s és 3-0-4s gyorsindulasok labda nélkiili timadd mozgasanak elsajatitasa (paros
lefutés, harmas lefutds, harmas nyolcas)

Létszamazonos kisjatékokban a tdmado és védo szerepek gyakorlasa

Alapvetd szabalyok, mint a lépésszabaly, a kétszer indulds szabalya, az ellenféllel
torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartdsara

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal
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Roplabda

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

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

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

Helyezkedési modok megismerése a kiilonb6zd csapatlétszamu jatékokban
Forgasszabaly alkalmazésa

A csapattarsak kozotti kommunikécio jelentdségének tudatositdsa az eredményes jaték

érdekében

Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély stlyponti helyzetben torténd elindulasok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmado és védo alapmozgésok ismerete, alkalmazasa a
jaték folyamataban

Labdavezetések és labdaatadasok gyakorldsa a labfej kiillonboz6 részeivel, laposan és
levegdben érkezd labdak atvételének alkalmazésa talppal, belsvel

Labdahuzogatas, -gorgetés; haladas kdzben,

Alakzattartassal torténd labdés koordinacids passzgyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—-3—-4 vagy tobb jatékos egyiittmiikodésével, négyszog,
téglalap alakzatban, atadasok irdnyanak megvaltoztatasaval.

Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a
futdssal megegyezd iranybol, oldalrdl és szembdl érkezé labdaval

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

Atadéasok:

(passzoléasok), atvételek mindkét labbal, atadasok laposan mozgas kozben, ivelten
novekvo tavolsagra, irdnyvaltoztatassal.

A kiilonb6z6 véddszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis tavolsagtartas
a tamadotol, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

Labdalevétel: talppal, belsével, csiiddel. Leveg6bdl érkezé labda atvétele belsdvel.
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Fejelés: eldre, oldalra.

o Alapszerelés, megeldz6 szerelés, labdaatvétel megakadalyozésa.

e Egyszerii cselek.

e Partdobas.

o Kényszeritd dtadasok gyakorlasa 2-0-4s taktikai helyzetben

e Viltozatos alaku, méretli palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védo és tdmado
szerepeinek gyakorlasa kiilonb6z6 méretii, elhelyezkedésii, szamu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

e 2-1 3-1 elleni embereldnyos kisjatékokban a tdmado jatékosok egyiittmiikodésének, a
védo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

e [étszdmazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

e A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogasa.

Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball

e Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapallds, a helyes iitéfogas, iitével valo
haladas, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa

e Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok

e Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal

e [abdaiitések palankra és tarsnak

o Lovések és huizasok kozotti kiilonbség megéreztetése

e Folyamatos labdaatadasok tarsnak

e Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbol €s kapott labdabol

e Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labddk védése nagypalyan kézzel,
kispalyan éallasban titdvel, labbal, féltérdeld poziciobdl titdvel, labbal

e 1-1 2-1 elleni kisjatékok, a tamadodjatékosok egylittmikodése és a védojatékos

helyezkedésének gyakorlasa

FOGALMAK

kétszer indulds, 1épéshiba, alsé egyenes nyitas, véddérintés, tamadoérintés, allasrend, roplabda
— forgés, hosszu- és rovidindulas, egy-és kétiitemli megallas, sarkazas, induldcsel, fektetett
dobas, labda fedezése, bedobds, szabaddobés, szabadrugas, biintetddobds, biintetérugas,

alakzattartdsos passzgyakorlat, alakzatbontd és alakzattartd helyezkedés, kényszeritd atadas,
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terliletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutds, floorball —

iitéfogas, labdahuzas és -16vés, kapueldtér

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

EVES ORASZAM: 17 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végeére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- €s egylittmiikodési
készséggel rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €és tanari irdnyitds vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

— Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyagéanak intenziv és tudatos

gyakorlasaval.

— A csapatjatékos tulajdonsdgok kialakuldsa, szerepiik tudatosuldsa az eredményes

jatéktevekenységben.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszertien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a

valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A figyelemmegosztast igényld egyszeri fogd- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak
kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanuldk fokozott kreativitasara, egyiittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat

megvalosito fogdjatékok gyakorlasa
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Labdas manipulativ mozgéasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatdsok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések litkdzés nélkiili megvalositasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban ¢€s csoportokban, a mozgéasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
idékényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, iitések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

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

Az egyszerl és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos versengések alkalmazasa

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

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado
szerepek gyakorlasa, a védotol vald elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvo emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védod szerepek
gyakorlésa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai, a célfeliilet védelme)

A tarté- és mozgatorendszer i1zomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszéasokat, statikus

helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

FOGALMAK
laza €s szoros emberfogds, szélességi mozgas, mélységi mozgds, elszakadas a védotol,

célfeliilet védelme, algoritmikus gondolkodas, iitempassz, testcsel
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

JAVASOLT ORASZAM: 15 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiizdo jellegii feladatokban ¢letkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszertien alkalmazza a tdmado és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— a tandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre oOnvédelmi

fogasokat, iitéseket, rugasokat, védéseket és ellentamadasokat.

— Az alapvetdé onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének, a

menekiilés, a segitségkérés modjainak és lehetdségeinek ismeretei.

— Torekvés az onfegyelemre és az 6nszabalyozasra.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

Kiizd6jatekok kozben a tervszerli gondolkodés €s a kreativitas, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet
¢s tolerancia megtartasa mellett

Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthato, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli
eszkoz nélkiili és eszkozos kiizddjatekok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd
végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszerll reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A kizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa
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A fizikai kontaktussal, a tars erodkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerti hiizasokra, tolasokra, litésekre, rugasokra épiild paros kiizddjatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Egy- és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolas, fojtas, hajfogas) elleni védekezd mozgasok
gyakorlasa

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

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megelozést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

Elére, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedd stlyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikdjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét iranyba

Egy valasztott kiizddsport korosztaly-specifikus alaptechnikajanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

— Birkézas
A Dbirkézdsban haszndlatos kiilonb6zd fogdsmodok megismerése (kapocsfogiés,

tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas, konyokfogas)
A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét ndveld, birkozasra elokészitd specialis
hidgyakorlatok jartassag szintli végrehajtasa
o Hanyatt fekvésbdl felhidalas keéz segitsegével, majd anélkiil
o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbdl kifordulas fejtamaszba
o Hidba vetddés fejtamaszbdl tars segitségevel
e Birkdzo alapallas technikajanak elsajatitasa
e Birk6zo alapfogéasban (paros felkarfogés) tars toldsa, majd hiizasa egyenes vonalban
(elére-hatra)
e Grundbirkézéas parokban, csoportban birk6z6 fogasban végrehajtott huzasok-tolasok
alkalmazasaval
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak megismerése,
gyakorlasa a paros kiizdelmekben
o  Moge kertilés karberantassal: tdmadoé és védekezd technika

o  Moge kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

— Karate
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e Alapveto karatedllasok és testtartdsok megismerése

e Alapallasbol helyvaltoztatasok eldre és hatra rogzitett kartartasokkal

e AlapvetO karateiitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes lités
helyben, egyenes iités az elol 1€vo 1ab oldalan, egyenes {ités a hatul 1évo 1ab oldalan)

e Oldalra csapas az 6kol also részével €s csapas az 6kolhattal alapiitések megismerése

e Az eldre ragas alaptechnikdjanak végrehajtasa

e A tanult iitések, ragasok gyakorlasa helyvaltoztatas nélkiil kiilonboz6 karateallasokban,
kiilonb6zé magassagokba

e Alapvetd védekez6 technikak elsajatitdsa helyben (az arc védése, a test, torzs védése,
kétkezes védés, Ov alatti teriilet védése, védés a tenyér élével)

e A tanult litések, ragasok gyakorlasa kiilonb6z6 magassagokba, helyvaltoztatds kdzben

e A kiinduld helyzetbdl torténd 6tlépéses alapkiizdelem mozgésanyagdnak megismerése,
gyakorlasa

e Kata gyakorlatot elokészitd 6sszefliggd gyakorlatlanc végrehajtasa

e Egyszerli kézzel (fejre és testre iranyulo egyenes iités) és labbal (testre irdnyul6 egyenes
ragas) torténd tamadasok biztonsdgos kontrolldlt végrehajtdsa és azok védése a
megfeleld biztonsagos végrehajtasi tdvolsag kialakitasaval

o A védekezés utani ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtasa mindkét oldalrol

— Dzsudo

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalso
leszoritas technikdk végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valo szabaduldsok

e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol

e Foldharcjatékok leszoritastechnikék végrehajtasara torekedve

FOGALMAK

lefogés, rézsutleszoritds, oldalsd leszoritds, karberantds, konyokfeliités, kibujas, oldalso

leszoritasok, csuklofeszités, tatami, tompitds, birkozofogas, fogaskeresés, fogasbontas,

egyensulybontas, tarsemelés, egyenes {ités, karate védéstechnikak, ellentdmadas,

kiizdétavolsag, otlépéses alapkiizdelem.
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TEMAKOR:  Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak

EVES ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszeri és alternativ kornyezetben torténd

felhasznalasara, végreh
— A szabadiddben jol hasznosithato sportdgakban gyakorlottsag szerzése ajtasara.

— Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és magatartasi

normainak betartasa

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kdrnyezete tisztasagara €s

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

— A szabadtéren kiilonboz6 1d6jarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben aktiv

részvétel.
— A szervezet edzettségének novelése.
— Az egészséges €letmad irdnti igény erdsitése.

— A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bdvitése (frizbi, futas, gérkorcsolya, tirazas,
tajfutas parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

Teli és nyari rekreacids sportok megismerése, jartassag szintii elsajatitasa (sielés, szdnkdzas,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirakenuzas)

A térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld haszndlatanak elsajatitasa, a turistajelzések
megismerése, alkalmazasa segitséggel

Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata
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Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

Frizbi:

Dobasok parokban, csoportokban (5—7 £6), alléhelyben, majd mozgasban és helycserékkel.

Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a zoénaba.

Védekez6 mozgasok, ugrasok, elkapasok.

T4jfutas:

A térkép. A térképi abrazolas. A térképek tipusai. A természetjaras fontosabb térképtipusai.

Varos- és parktérképek. Utvonaltervezés a varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a tarara: tervkészités, a
sziikséges targyak Osszeirdsa stb. Tura jelzett turistautakon. A térkép kovetése tandri
iranyitassal.

Az iranytii és a tdjolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen. Tavolsagmérési gyakorlatok.
Viérosi tara tervezése és 6nallo feladat megoldasa.

Turista- és tajfuto térképek jelrendszere.

Tura tervezése: menetrend, tadvolsagmérések, menetid6-megallapitas stb.

Tajékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kornyekén). Terepgyakorlatok — vezetdvonal-
kovetés gyakorlésa tajfutd térképpel kdzosen, majd kisebb csoportokban, futassal.

A tajékozodasi ismeretek bovitése és rendszerezése. Onallo feladatmegoldést igényld

tevékenységre torténd felkészités.

FOGALMAK
természetjaras, vizi tira, kornyezetvédelem, streetball, tajfutas, jégkorong, erdei tornapalya,

térkép, turistajelzések.

TANC ES MOZGAS 36 ORA

Tematikai egység/ Orakeret
A tanult motivumok, tancstilusok korének bovitése
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas | Az also tagozatban megismert tancstilusok és motivumkészlet.
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A tematikai A mar megismert tancstilusok és tanctipusok motivumkészletének
egység bdvitése, a mar ismert motivumok ritmikai és plasztikai pontositasa,
nevelésifejlesztési | finomitasa. Ujabb tancstilus(ok) vagy tanctipus(ok) megismerése az

céljai osztaly/csoport képességeit mérlegelve.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

A folyamatos, de sokszor 1j szempontokat hozo6 ismétlés éltal a Drama és tanc:

meglévé motivumkeszlet ritmikai, plasztikai pontositasa, finomitasa. | mozgasos

. . . s an , improvizacio.
A tanar mozdulatainak puszta kdvetésétol fokozatosan haladas az p

0nallo6 tancolas felé.

Lehetdség szerint kozosségi élmények, tapasztalatok szerzése a Testnevelés és sport:

tancos kulturalis €lettel kapcsolatban (tancel6adas, tdncszinhaz, ,
helyes testtartas,

tanchdz kozos latogatasa, értékelése, a tapasztalatok megbeszélése). , ,
mozgaskultura,

Az IKT-eszk6zok jelentéségének €s hasznalatanak fokozatos mozgasmiiveltség

fejlesztése.

tudatositasa a tanckultiraval kapcsolatban.

A magyar néptanc-hagyomany alapvetd tanctipusai €s a harom nagy
tancdialektus ismerete, a tanult tancok elhelyezése ebben a

rendszerben.

Tajegység, népcsoport/nép.

Tancegyiittes, tarsulat, tancszinhdz, tancmiivész, koreografus, rendezd,

elemzés, kritika.
Kulcsfogalmak/

fogalmak Tanctipus, tancdialektus.

Tematikai egység/ Orakeret
Ritmusérzék fejlesztése
Fejlesztési cél folyamatos
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Az als6 tagozatban ének-zene, drama ¢€s tanc, valamint testnevelés
Elozetes tudas o
orakon szerzett ritmikai képességek és gyakorlat.

A tematikai egység | A ritmusérzek fejlesztése a tinc, az ének €s a kisérézene metrikairitmikai
nevelési-fejlesztési | egységbe rendezésének érdekéeben.

céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi pontok

Az als6 tagozat ritmusgyakorlatainak folyamatos ismétlése és | Enek-zene: nehezebb
tovabbfejlesztése. Az egyszerlibb gyakorlatok kivitelezése Onalloan | ritmusképletek.
vagy parban is.

Egyszerlibb ritmusképletek augmentélasa és diminualésa.
Drdma és tanc:

A kiilonboz6 testrészekkel ritmikai parhuzamossagok egyre biztosabb|
ritmus-, mozgas- ¢és
kivitelezése.
beszédgyakorlatok.

Probalkozas ritmikai improvizacidval, csoportosan vagy oOndlloan,

kisérletezés sajat ritmikai gyakorlatok felépitésével.

Kulcsfogalmak/ Tempo, litemmutatoé (metrum), hangsuly, ,,ta”, ,,ti”, ,tiri” (negyed,

fogalmak nyolcad, tizenhatod), szinkdpa, szlinet, rogtonzés (improvizacio).
Tematikai egység/ . Orakeret
A tanchoz kapcsolodo ének-zenei ismeretek
Fejlesztési cél folyamatos

Az als6 tagozatban drama és tanc, valamint ének-zene 6rdkon szerzett
Elozetes tudas | o )
ismeretek és képességek.
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A zene ¢€s tanc egységének érzékeltetése, az énekhang javitasa, a zenei
A tematikai egység
hallés fejlesztése. Tapasztalatszerzés a zenei kulturalis életrdl a tanult
nevelési-fejlesztési
tancokhoz kapcsolodoan. Tapasztalatszerzés az IKT-eszkdzokrol a

céljai )
tanult tancok kisérd zenéjéhez kapcsolodoan.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi pontok
A tanult tdncokhoz kapcsolddo dalok és az ismert kisérdzenék Enek-zene: egyszeriibb
korének folyamatos bovitése, 0sszekapcesolasuk a megfeleld zenei jelenségek
tancokkal. (hangsorok, formak,

. .. - . - , tempojelzések,
A hangszeregyiittes tagjai funkcidinak ismerete (pl. népi vonds

. . . L dinamikai jelzések,
hangszeregyiittes: dallam, kiséret, kiséretritmus). A kiegészito . '
artikulaciora

hangszerek ismerete (pl. cimbalom, klarinét).
vonatkozo kifejezések,

Ismerkedés a vonos egyiittesen kiviili népi hangszerekkel (pl. duda, | hangkozok).

furulya, tekerd, citera).

Lehetdség szerint kozvetlen tapasztalatszerzés a tdncot kisérd zenével

. s s s Informatika:
kapcsolatban (tancolas €16 zenére, tanceldadds, tdncszinhdzi vagy

operaeldadas kozos megtekintése, megbeszélése). Ismerkedés a tanc adatkeres¢s digitalis
és a zene kulturalis életben betoltott szerepével és a kettd tudasbazisrendszerben.

kapcsolataval.

Az IKT-eszkozok jelentdségének fokozatos tudatositasa a zenei

kulturélis élet szempontjabol.

Kulcsfogalmak/ Dal, versszak, tempd, IKT-eszkoz, zenekar, egylittes, primas, kontras,

fogalmak | nagybogos.

Tematikai egység/ Orakeret
Eligazodas a térben
Fejlesztési cél folyamatos
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Elozetes tudas

Az also tagozatos drama és tanc, valamint testnevelés ordkon szerzett

képességek ¢és ismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A kezd6do6 kamaszkorban bizonytalanna valo testtartas és
mozgaskoordinacio okozta nehézségek ellenstilyozasa. A térbeli
viszonyok megértése és tudatositasa, a tarsakhoz vald térbeli

alkalmazkodas képességének javitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az als6 tagozat térgyakorlatainak ismétlése és tovabbfejlesztése.

A kezdddd kamaszkorban hirtelen megvaltozé testaranyokhoz valo
alkalmazkodas, a testtartas és a mozgaskoordinacié finomitasa

¢lményszeri, 6romteli mozgas segitségével.

A tavolsagok, iranyok egyre onallobb érzékelése, ezaltal a

kialakitandé térformak egyre 6nallobb létrehozasa és javitasa.

Drama és tanc:
térkitolto- és
kihasznalo
gyakorlatok,
egyensuly- és
koordinaciofejlesztd

jatékok.

Testnevelés és sport:

térbeli tudatossag

fejlesztése.

Kulcsfogalmak/

Testrész, irdny, kor, sor, iv, kigyovonal, csigavonal, kapu, fésii, frontirany.

fogalmak
Tematikai egység/ Orakeret
Népi jatékok
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

Az als6 tagozatban tanult népi jatékok.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A tanulok életkordnak és az osztaly/csoport adottsdgainak megfelelen
kivélasztott hagyomanyos népi jatékok megismerésén til az onismeret és

a tarsas kultra, az énekhang és a térérzékelés fejlesztése.




Hajduboszorményi Eotvos Jozsef Magyar-Angol Két tanitasi Nyelvii Altalanos Iskola
és Alapfoku Miivészeti Iskola

HELYI TANTERYV 2020

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Igény szerint az als6 tagozatban megismert jatékok azon részének Testnevelés és sport:
folyamatos ismétlése, amelyek az 5-6. évfolyamon is 6romet gyermekjatékok, népi
jelentenek. jatékok,
hagyomanyorzé
Megismerkedés jabb, az életkornak megfeleld jatékokkal. A )
mozgasos
szerepekhez, szabalyokhoz valo viszony fokozatos elmozdulasa a . .
tevékenységek.
tandri iranyitastol az 6nallosag felé.
A jatékok adta szituacidokban valo eligazodds, a problémak
megoldasa 4ltal az 6nismeret €s a tarsas kapcsolati kultara fejlddése.
Kulcsfogalmak/ | Jaték, szabaly, szerep, csapat, csapatvezeto.
fogalmak
Tematikai egység/ Orakeret
Hagyomanyismeret
Fejlesztési cél folyamatos

Az als6 tagozatos drama és tanc, magyar nyelv és irodalom, valamint
Elozetes tudas | o ' ) o
ének-zene Orakon szerzett ismeretek a néphagyomanyrol.

A hagyomanyos kozosségek kulturdlis értékeinek megtapasztalasa a
A tematikai egység
tanult tdncokhoz, dalokhoz, jatékokhoz kozvetleniil kapcsolddod
nevelési-fejlesztési
Jiai hagyomanyokon, szokéasokon keresztiil. A sziil6f61dhoz,
céljai
! népcsoporthoz/nemzetiséghez, hazdhoz vald kotddés erdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
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A tancolas, az éneklés és a jaték élményéhez kozvetleniil kapcsolodo | Enek-zene:
beszélgetés, vetités, maguk készitette kisel6adas, esetleg viseleti | zenetorténeti és
darabok, hasznalati targyak kézbevétele altal tapasztalatok szerzése a | zeneirodalmi
hagyomanyos kozosségek életével és  kulturalis  értékeivel | alapismeretek
kapcsolatban. (korszakok,

‘ kiemelked6 alkotok,
Annak felismerése, hogy ezeknek az értékeknek egy részével 6 maga )
. . . | stilusok, miifajok).
is ¢l, tudatositja a hagyomanyos értékek szerepét a mai tarsadalmi és

kulturalis életben.

Lehet8ség szerint kdzvetlen tapasztalatok szerzése mizeumpedagogus | Magyar nyelv és
szakember segitségével (pl. kiallitds, mizeum, skanzen). irodalom: népkéltészet

sajatossagai.

Vizualis kultura:
muzeumok
(kozgytjtemények),
rendeltetésiik,

szerepiik.

Drama és tanc: egyes
jeles napok szokasai,

dramatikus és
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kozosségi jellemzoik.

Természetismeret: a
Karpat-medence
nagytajai, néprajzi

tajegységek.

Informatika:
informaciokeresés,

internethasznalat.

Kulcsfogalmak/ Téancalkalom, tinchaz, fono, ,,jatsz6”, par, felkérés, farsang, nagyboit,

fogalmak hasvét, advent, kardcsony, ujév, viselet, néprajz, kiallitas, skanzen.
Tematikai egység/ Orakeret
Improvizacios készség fejlesztése
Fejlesztési cél folyamatos

Elé6zetes tudas | Az also tagozat improvizacios gyakorlatai.

A tematikai egység | Az 6nalld, szabad, alkotd mozgas élmeényének megtapasztalasa.
nevelési-fejlesztési

céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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A mar megismert tancok folyamatainak 6nallo, kreativ, parral Enek-zene:
és/vagy tarsakkal egyiittmiikddve torténd felépitése, 0sszhangban a | generativ jellegli

kapott kisér6 zenével. feladatok.

Drama és tanc:

mozgasos

improvizacio.

Kulcsfogalmak/ Rogtonzés (szabad tanc, improvizacid), lépés (motivum), par vezetése,

fogalmak  |tdjegység, népesoport/nép.

Szabadon felhasznalhato orakeret:

Tematikai egység Téma
Fenntarthat6sagi Kornyezetvédelem. Kiilonos figyelmet forditunk a szelektiv
témahét hulladékgytijtésre, kornyezetiink tisztasagara, szépitésére.
Adventi-hét Szank6zas, hocsata, korcsolyazas

Sportrendezvények, vetélkeddk szervezése, kirandulasok, Régi
Eo6tvos-hét

vezényszavak, Régi id6k focija
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A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

A tanul6 elmélyiti a mar megismert tdncokkal kapcsolatos ismereteit,
tapasztalatait, mozgéasa pontosabbd, finomabba, plasztikusabba valik,
képes felszabadultan, 6nélldan, az esetleges hibak ellenére is

magabiztosan felépiteni tdncfolyamatokat.

Lehet6dség szerint kapcsolatba kertil a tancos és zenei kulturalis élettel,

tudatositja az IKT-eszk6zok kulturalis életben betdltott szerepét.

Atalakuloban levé testaranyaival is képes a helyes testtartasra, teste

hatdrainak érzékelésére, mozgaskoordinacidjanak finomitasara.

A térformak érzékelésénél és kialakitasanal a puszta utanzast fokozatosan

felvaltja a tudatossag.

A tanulo bdviti a hagyomanyos kdzdsségek életérdl és kultarajarol
szerzett ismereteit, sajat tapasztalatain keresztiil ismeri fel ezek
jelentéségét a mai tarsadalmi és kulturalis életben. Talalkozik a
hagyoményok 6rzését, rendszerezését, tovabbadasat szolgald

intézményekkel.
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TEMAKOR: Gyégytestnevelés

JAVASOLT ORASZAM: A jogszabdlyokban és a helyi tantervben rdgzitettnek megfelelden?

TANULASI EREDMENYEK

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

nyitott az alapvetdé mozgasformak ujszerli és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara;

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

az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval, készségszinten uszik;
a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat;

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellenérzés mellett
képes a jatékvezetésre;

tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai tevékenységét,
azok megvalositdsa automatikussd, mindennapi életének részévé valik;

rendszeresen végez szadmara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre tiszastechnikakat;
megnevez ¢s bemutat egyszert relaxacios gyakorlatokat;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kérnyezete tisztasagara €s

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Ondlloan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.

2 A gydgytestnevel tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakdr draszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-drdra szant éves draszam 30-50%-aban allapithatjdk meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok draszdmcesokkentésének mértékét a
gybgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestnevel§

tanar.
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FEJLESZTESI FELADATOK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonboz6 témakorokbe agyazottan,

annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az

alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa

Egyszerlibb 1égzdgyakorlatok dsszedllitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgalo gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd
anélkdil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa, tudatositasa

A 4-5 gyakorlatbol 4ll6, a biomechanikailag helyes testtartadst kialakitdsat eldsegitd
gyakorlatsor 6nallo osszeallitdsa kis tanari segitséggel

Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitisa, ©nallé végrehajtasa,
alkalmazésa

A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgalo kiillonbozo testgyakorlatok 6nalld sszeallitasa tanari segitséggel, azok
tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

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

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

FOGALMAK

vazizomzat, izomérzekelés, onalldan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok,

1égz6izmok

Tovabb haladas feltételei a 6. évfolyam végén:
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Természetes és nem természetes mozgasformak. A gyakorlashoz sziikséges alakzatok
ontevékeny gyors kialakitasa. Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtdsdban. A
bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas
mozgasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvd €s megfeleld intenzitasa

végrehajtasa.8-10 gyakorlattal 6nall6 bemelegités végrehajtasa. A tanévben alkalmazott
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gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.A testtartasért felelés izmok tudatos,
koncentrativ fejlesztése. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa. Relaxacios
modszerek alkalmazaséaval a fesziiltségek onallo szabalyozasa.A bemelegités és a levezetés

szempontjainak ismerete.
Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazésa testnevelési
jatékokban, jatékos feladatokban €s a sportjatékban. Torekvés a jatékelemek (technikai,
taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara és tudatos kontrollalasara. A sportjatékok
Jjatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa. Szabalykdvetd magatartas, onfegyelem,
egylittmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban. Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandéran

kiviili sportfoglalkozasokon vagy egyéb szervezeti formaban.
Testnevelési és népi jatékok
A rajttechnikdk készségszinten valo hasznélata jatékhelyzetben.

A sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket. A tanult testnevelési és népi jatékokat jol koordinaltan végzi .

Logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6é gondolkodast igényld, egyre Gsszetettebb
mozgésos jatékokat érti. A kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és

sorversenyeket, futd- és fogdjatékokat folyamatosan végzi.

Atlétikai jellegi feladatmegoldasok

A tanult futo-, ugrd-, dobdgyakorlatok jartassag szintl elsajatitasa. A rajtok végrehajtasa az
inditasi jeleknek megfelelden. A vagta és a tartosfutas technikdjanak végrehajtasa a
mozgasmintanak megfelelden. Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének
kialakitdsa tapasztalatok felhasznaldsaval. A kislabda-hajit6 technika képességeknek
megfeleld elsajatitasa. A kar- és lablendités szerepének ismerete az el- €s felugrasok
eredményességében.Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.Szervezési

feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.
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Torna jellegii feladatmegoldasok

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és timaszgyakorlatokban — sziikség
esetén segitségadas mellett. A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos
végrehajtasa .A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek
megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett. Talaj-, illetve gerendagyakorlat
onallo dsszeallitasa. A ritmikus sportgimnasztika egyszeru tartasos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatdsa. A jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések
technikailag megkozeliten helyes végrehajtasa. A gyakorlatvégzések soran eléforduld hibak
elismerése ¢és a javitasi megoldasok elfogadasa. A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.
Alternativ kornyezetben {izheté mozgasformak
A tanult alternativ kornyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai gyakorlatainak bemutatésa.

A sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsdgos hasznélata. A természeti és kdrnyezeti
hatasok ¢és a szervezet alkalmazkodoképessége kozotti osszefliggés ismerete. A természeti
kornyezetben torténd sportolas egészségvédelmi és kdrnyezettudatos viselkedési szabalyainak
elfogadasa és betartdsa.A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel

afoglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizdésportok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatésa, kiilonds tekintettel
a tompitasi technikakra, Grundbirkdzasban az alaphelyzetek, a kitolas és a kihtizas
végrehajtasa. A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatdsa .Jartassag néhany
onvédelmi fogasban. A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.Belatasa annak, hogy a
kiizd3sportok nem az agresszio eszkozei. Erzelmek és az esetleges agresszio szabalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése.A feladatok végrehajtdsaban aktivitasra torekvés. A tanult

onvédelmi és kiizdd jellegili feladatok szabalyainak ismerete és alkalmazésa.
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TESTNEVELES

7-8. évfolyam

A pubertaskorba 1ép6 tanulok testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentds
valtozasokon mennek keresztiil. A fiuknal jelentkezd erdteljes megnyuladsi szakasz a mar
stabilizal6dott mozgaskészségek, koordinacios képességek szinvonalat ronthatja, mig a leanyok
testalkati atrendezddése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlast.
Kiilonosen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a leanyok
megvaltozott érdeklddési korébdl adodd mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem

kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentdsen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkabb kiillonvalik a koordinacids képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivalds eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések
feltarasa, a mindennapi életben torténd hasznalhatosag megemlitése egyarant belsé motivacios
tobbletet nyujt. A serdiildkorra tehetd a mozgasszervi betegségek szamanak ugrésszerii
novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget felhasznald vagy
kisebb sulyu eszkozokkel tamogatott relativer-ndvelésnek, de kiillondsen a torzsizom erd-
alloképessége javitasdnak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A koordinacids
képzés terén szenzitiv iddszaknak tekinthetd a téri-tdjékozodo és az Osszekapcsolasi-atallasi
képesség fejleszthetdsége. Serdiildkorban a fiuk iziileti, izomzati mozgékonysaga jelentésen
visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal mérsékelhetjiik. A sportjatékok
oktatasaban a nagyobb létszdmmal végzett jatékok Osszetettebb taktikai lehetdségei egyre
jobban kihasznalhatok, mikdzben csoportos feladatokkal a szabalykdvetd magatartdsforma, a

tarsak elfogadasa, az egyiittmiikdés készségszinten realizalodhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanulok szélsdséges és hullamzo6 érzelmi allapota a
pedagogustol — a kovetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel.
Ez megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegli tanulasi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatok. A tanulok az elméleti ismereteik gyarapodasdval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikozben

felismerik erdsségeiket és hianyossagaikat.
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Az oOnvédelmi ¢és kiizdGsportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsolodik az oktatdsba a technikdk mozgéasdinamikdjanak célszeri
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirasok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett.
Mivel a tanulok altal kivitelezett technikak egyre er0sebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak
iranti tisztelet, tolerancia gyakorldsan, valamint a maximalis onkontroll megvaldsitasan. A

tanari iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezd mozgasformaknal.

A gyogytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanulok
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetden a javito, korrigdld gyakorlatok, valamint az
optimalis aerob terhelést szolgalé mozgasforméak tudatos alkalmazasa a mindennapi é€letben.
Emellett cél a megismert szabadidds és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapveté mozgasformak kombinacioibol 4l cselekvéssorokat valtozo térbeli,
id6beli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erOfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- ¢€s szabalykovetd attitliddel rendelkezik, ez

tevékenységének automatikus részéve valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

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

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

— az alapvetd mozgésainak koordinacidjaban megfeleld begyakorlottsagot mutat, és
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- €s ligyességfejleszto eljarasokat tanari

iranyitassal tudatosan alkalmazza.
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VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival €s az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformalo, csapatkohéziot kialakitod

jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6zo veszEly- és baleseti forrasok elkertilésére;
— tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten ¢&s
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési €s mozgatorendszerét;
— ismeri a tanult mozgéisformak gerinc- ¢és iziiletvédelmi szempontbol helyes
végrehajtasat;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,

rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokéasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az ¢letkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,

testmozgassal 6sszefiiggo taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A tanulok a gyoégytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcios gimnasztika gyakorlatok
mellett — elsajatitjak a nyujto hatasu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevo,
optimalis aerob terhelést biztosito gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre
nézve is kedvezé hatasuak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az

allapotuk javulasat szolgalo szabadiddos és sportjatékokkal is.

7. évfolyam
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A tantargy helyi tantervében a kerettanterv Kiegészitésére biztositott orakeret

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 15
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 24
Torna jellegti feladatmegoldasok 23
Sportjatékok 35
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizdésportok 15
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 15
Tanc és mozgas 36

Osszes éraszam: 180

Szabadon felhasznalhato orakeret:

Tematikai egység Téma
Fenntarthatdsagi Kornyezetvédelem. Kiilonds figyelmet forditunk a szelektiv
témahét hulladékgytijtésre, kornyezetiink tisztasagara, szépitésére.
Adventi-hét Szank6zas, hocsata, korcsolyazas

Sportrendezvények, vetélkeddk szervezése, kiranduldsok, Régi
Eo6tvos-hét L .
vezényszavak, Régi 1dok focija

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié

EVES ORASZAM: 15 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszerli relaxacids gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
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— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalléan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 ilitemli szabad-, tarsas ¢és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazésa

5-6 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatok 0sszeéllitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A Dbemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegdrzd hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- és futasgyakorlatok kiillonbozo alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd gyakorlatok Osszeallitdsa, azok
gyakorlasa

A tartd- €s mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nalld
Osszedllitasa, azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

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

A kiilonb6z6 mozgatdrendszeri sériilések megeldzését, rehabilitaciojat érintd elemi szintil
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonb6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd onalldo Gsszedllitasa,
végrehajtasa

A nyugalomban 1év és bemelegitett izomzat tulajdonsadgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgodres, izomlaz) ok-okozati
tényezdk szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nyijto hatasu gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok Osszeallitasa
tanari segitséggel

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

Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Osszetett gimnasztikai  gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai ~ gyakorlatok

1épéskombinacidkkal zenére
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FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, szoban kozlés,
bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezel€s, szergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranytl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a biologiailag helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismerik ¢és alkalmazzak azokat a

relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.
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TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

EVES ORASZAM: 24 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futotechnikéja — 6sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futas kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és

sulylokés — szdmara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, dobo- ¢és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- €s
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

Futdiskolai gyakorlatok (taposo futas, oll6z6 futas, saroklendités, térdemelés, keresztezd futas),
futéfeladatok (repiild €és fokozo futés) kiillonbozo iranyokba €s kombinacidkban, varidciokban,
egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

Vigtafutasok 60-100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- €s mozgasképesség-fejlesztéssel

A tartdés futds egészségmegdrzd, idedlis testtdmeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitdszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusméres)

Egyenletes futasok tempotartassal 8-12 percig, futdsok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes €s
valtozo6 iramban

Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indianszokdelés, indidnszokdelés azonos
labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval elore ¢és felugrasra torekedve, egy- ¢és
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok

felett egy és paros labon
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Dobogyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbol és
lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

Tavolugras kozepes (6—10 1épés) és hosszabb (10-14 1¢épés) nekifutassal, 1épd technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugro helyrdl és elugro gerendarol

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

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

Kislabdahajitas 5—7 1épéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tdvolsagra

Az atlétika jellegi feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtdé gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

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

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihendidd; nyugalmi, munka- és
terheléses pulzus; valtogatott iramu futds, ferde hajitas, fiiggéleges és vizszintes vektor,

tamaszhelyzet, koordinacio, kondicio

A gyogytestnevelés-6ran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosuld futd-, szokdeld- ¢és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiveltség fejlesztését. A

dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata.
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TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

EVES ORASZAM: 23 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalloan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;
— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc ¢és aerobik jellegli mozgasforméakon keresztiil tanari

iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— segitségadassal képes egy-egy daltala kivalasztott tornaclem bemutatasara és a tanult

elemekbdl 6nalloan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejleszté gyakorlatai fobb
1izomcsoportokat €érintd hatasainak beazonositasa

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az dnkontroll, az egyiittmiikddés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése
Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak
megfelelden

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

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek megismerése

A rendelkezésre allo €s a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,

tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
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A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdo gyakorlatainak

Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A néi és férfitorna meghatarozo kilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak

megismerése

— Talajon:

Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal

Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elére

Kézen atfordulés oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitdleg nyujtott testtel

Repiilé guruldatfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fitk)

Osszefiiggd talajgyakorlat 8sszektd elemekkel

— Ugroészekrényen:

Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold atugras
Hosszéba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

Guruloatfordulés elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

— QGerendan:

Erintéjérés; harmas Iépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegéllas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras
Fiiggoleges repiilés kiilonbozd kiindulo helyzetekbdl

Onalléan dsszeallitott 6sszefiiggd gyakorlatok

—  Gytrin:

(Fitknak) Magas gylirin:  alaplendiilet;  zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras
hatra, lendiiletbol

(Lanyoknak) Erinté magas gytiriin: lendiiletek elére-hétra; fellendiilés lebegdfiiggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hétra, homoritott
leugras

Maszokulcsoldssal maszas (rudon, kotélen), vandormaszas felfele ¢és lefelé;

fliggeszkedési kisérletek felfelé; maszdversenyek

FOGALMAK

futolagos kézallas, csusztatas, vetddes, Osszekotd elemek, erdfejlesztés, izomesoport
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A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,

elésegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.
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TEMAKOR:  Sportjatékok

EVES ORASZAM: 35 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések €s a versenyek kozben készségszinten haszndlja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— atestnevelési és sportjaték kozben célszerii, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget
mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a

valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatekok kiillonb6z6é dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezes célszertli €s tudatos alkalmazasa
Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
szélességi €s mélységi labda nélkiili tAmadé mozgésok, védotdl valo elszakadds modjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban védoként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

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

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak Osszeéllitdsa ¢és

végrehajtasa tanari kontrollal
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Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése
Kézilabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmad6 ¢és védekezo
labmunka, induldsok-megallasok, litkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran
Beugrasos ¢és felugrasos kapura dobasok eldzetes lendiiletszerzésbol

Az egy és két kézzel torténd labdadtaddsok pontossaganak, tdvolsdganak novelése
helyben és mozgésbol, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohandsokban

A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdéas koordinacios gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

Labdavezetés irdany- ¢és iramvaltasokkal, induldcselek Osszekapcsolasa kapura
dobasokkal

Kapura dobasok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbozd lendiiletszerzési
moédot kdvetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmad6 és védekezd
labmunka, a védotol valo elszakadds iram- €s iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
egy ¢s két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatektevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerli formdaban, majd {itemtartassal, a rovid- és
hossztiindulés, az egylitem{i megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megéllas
egy €s két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlibb
iranyvaltoztatdsi modok célszerli €s hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban
Labdaatadasok kiillonb6z6 moddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulasi joggal rendelkezd, majd
indulési joggal nem rendelkezd tamado esetében (adogatdval)

Emberelényds és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosérra

dobdssal befejezve
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Létszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdson alapulod
szabalymodositasokkal

Egy- és kétiitemli megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

Alapvet6 szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben

Roplabda

A felsé egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

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

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsdé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonb6z0 jatékhelyzetekben

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

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiillonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.

A 6-6 elleni jaték alapfelallasdnak ismerete

e Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
Labdarugas
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd

elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védd alapmozgasok ismerete —
alkalmazasa a jaték folyamataban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiillonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazésa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartassal, alakzatbontassal- ¢€s ¢épitéssel torténd labdds koordinacios
passzgyakorlatok

Kényszerité atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberelonyds kisjatékokban a tamadoé jatékosok
egylttmikodésének, a vedod jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbal, a futassal megegyezd irdnybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A teriiletvédekezés alkalmazasa a jatekban

Egy- ¢és kétudvaros emberelényds kisjatékokban az {lires passzsavok hatékony

megjatszasa idékényszer alatt, a védekezd jatékos mozgésiranyanak gyakorlasa
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e A kapus alaphelyzet kialakitdsa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogésa.

Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
— Floorball

e Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tdmadé és védo alapmozgasok, a
helyes {itéfogds, iitdvel valé haladas, induldsok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa a jaték folyamatéban

e Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 modjainak alkalmazdsa a
jatékhelyzethez igazodva

e Labdaatadéasok tarsnak palank segitségével

e [abdatartast fejlesztd jatékok

e Kapura I6vések labdavezetésbol

e Szabad litések, biintetd iitések gyakorlasa

e Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdék védése

e (Csereszituaciok gyakorlasa

e 2-2,3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamado jatékosok egylittmitkddése €s a véddjatékosok
Osszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

e [ ¢étszamazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint

FOGALMAK

védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsé egyenes nyitas, feladas, sdncolas, egyenes leiités,
gyorsinditas, lerohands, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas, tempodobas, atadocsel, rigocsel,
alakzatbontdsos és épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitds, pontriigds, beugrasos és felugrasos
kapura 16vés, dugattyimozgas, kosarlabda — indulasi jog, megel6zd szerelés, floorball —
szabadiités, blintetoutés, védekezés, csere

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiillonb6z6é mozgasszervi elvaltozéssal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa elésegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi é€letbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu

megvaltozasat. A gydgytestnevelés-Ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetéségként és az
¢lethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

EVES ORASZAM: 17 6ra

TANULASI EREDMENYEK
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A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— a testnevelési €s sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és egylittmikodési
készséget mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a

valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabdlyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A manipulativ mozgasformékkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerii fogd- ¢€s
futojatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleld mozgastutvonalak
kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodo legmegfelelobb egyiittmiikddési lehetdségek kivalasztasara épiild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitasara, egylittmiikodésre ¢épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

Labdéas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznaldé fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-
megallasok, cselezések litkdzés nélkiili megvalositasa

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros €s csoportos versengések

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

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis

mozgéstartalmaira épiilé dobasok, rugésok, iitések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket
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felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii célzo
jatékokban

Az egyszeri ¢és valasztasos reakcioidot fejleszté paros ¢és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

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

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6é gondolkodast igényld, egyre dsszetettebb
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)
Célfeliiletre torekvé emberfolényes €s létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado
szerepek készségszintll elsajatitasa, a védotdl vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a védod szerepek
készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezardsa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus

helyzeteket tartalmaz6 valtd- és sorversenyekkel, futo- és fogodjatékokkal

Néptanc — szabadon véalaszthato

A tiszai dialektus verbunkjainak, valamint legényes forgos és forgatdos tancok
mozgaselemeinek, kulturalis értékeinek megismerése

A paros, forgatos tdncokkal a nemi szerepekre vonatkozo ismeretek interiorizalasa, a kdrtancok
altal a kozosséghez valo tartozas élményének erdsitése

A kreativitas  fejlesztése az  elsajatitott tancos mozgasmotivumok improvizativ
Osszekapcsolasaval

FOGALMAK

dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartds, fair play, célfeliilethez igazitott

emberfogss, tires teriiletre helyezkedés

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazéasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi ¢€letbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu

megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok

EVES ORASZAM: 15 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiizdo jellegii feladatokban ¢letkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszertien alkalmazza a tdmado és védo szerepeknek megfeleld technikai €s taktikai
elemeket;

— a tandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre Onvédelmi

fogasokat, iitéseket, rugasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegii feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartasa

A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak irdnti tisztelet
¢s tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé onkontrollt tantsitva
Az éallasban és egyeb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzeéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegii
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

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

A jogszerli onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

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

Tervszerli gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztd Osszetett jatékok, kiilonbozd
kiizddtechnikdk alkalmazasaval, huzéasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet megbontasa

és visszaszerzése
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Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megelézést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Az eldre, hatra €s oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa
Dzsudogurulas alaptechnikajanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol mindkét
iranyba, elére és hatra
A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeallitasa ¢€s
végrehajtasa tanari kontrollal
A tradicionalis magyar kiizdésportok (birkézas, karate, okolvivas, dzsudo) torténetének,
meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése
— Birkdzas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét ndveld, birkozasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa
e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
e Hidban forgas
e Birk6zo alapfogésban tars egyensulyanak kibillentése huzdsok, toldsok kombinalt
alkalmazéséval
e Péaros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, moge keriilés birk6zas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o  Mogée kertilés karberantassal: tdmadoé és védekezd technika
e Partner helyzetb6l induld birkdzotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
— Karate
e Az alapvetd karatedllasok és testtartdsok elnevezésének ismeretében azok ©6nallo
bemutatasa
o Azalapvetd karateiitések technikdjanak készségszintii elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil
(egyenes ités helyben, egyenes {ités az elol 1€évo 1ab oldalan, egyenes {ités a hatul 1évo
1ab oldalén), gyakorlasa helyvaltoztatas kdzben
e Rugasok alaptechnikajanak 6nallo végrehajtasa, készségszintii elsajatitasa helyben

e Oldalra ragas technikéja
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e Rugas- ¢és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kdzben

e A test kiilonb6zé magassagaiban (fej, torzs, 6v alatt) végrehajtott tamadasok elleni
védekezd technikdk ellentdimadéasokkal

® Az egy- ¢és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak megismerése, gyakorlasa

e Szabad kiizdelmet el6készitd jatékos gyakorlatok

e A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 0sszefliggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
6nall6 bemutatdsa

e Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és korives
ragas, oldalra rigas védési technikdinak elsajatitasa

e A védd technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentdimadassal

e Kotott formagyakorlat bemutatdsa (kata) a tanult technikdk kivitelezésével, a sportagra
jellemz6 mozgasdinamikaval, szdmolasra és szdmolas nélkiil, dnalldan

— Dzsudo

e Az elbre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikdk gyakorlésa (pl.: tars altal dvvel
labat meghtizva, térdeltamaszbdl a tars altali kézkihuzassal)

e Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve

e Nagy kiils6 horogdobéas végrehajtasa

e Nagy belsé horogdobas végrehajtasa

FOGALMAK

jogszerli onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés,
foldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes lités, korives iités, kalapacsiités, egyenes
rugas, korives ragas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy bels6é horogdobas (emeld védés
(age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), alsé soprd védés (gedan

barai), ellentamadas hatul levo kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak ¢és
alkalmazasukkal novelheti a tart6- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét €és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozé technikai gyakorlatok eldsegitik a

rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.
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TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

EVES ORASZAM: 15 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszeri és alternativ kornyezetben torténd

felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupén ligyel kdrnyezete tisztasagara €s

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa
Az 1d6jaras, az Oltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek
megértése

Az egészségmegdrz0 mozgasformak kategoridinak intenzitds szerinti beazonositésa,
szerepének megismerése az egészségtudatos ¢letvezetésben

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

Teli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznélatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto

gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal
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Egy tradiciondlis, természetben Uzheté sportdg torténetének, meghatdroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
FOGALMAK

strandkézilabda, strandroplabda, tajold, égtajak, folyadékpotlas, napsugarzas, egészség

A gybgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozdsok soran a kiilonbozd
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-Oora keretében a szabadtéri mozgéasformak, sportjatékok, valamint a
természetben lizhetd mozgédsformak a rekredcio lehetdségeként és az élethosszig tarto fizikai

aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.
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TEMAKOR: Gyodgytestnevelés

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

TANULASI EREDMENYEK

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

nyitott az alapvetdé mozgasformdk tjszerli és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara;

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

az elsajatitott egy (vagy tobb) tiszasnemben helyes technikaval, készségszinten uszik;
a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat;

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

tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai tevékenységét,
azok megvalositdsa automatikussd, mindennapi életének részévé valik;

rendszeresen végez szadmara megfeleld vizi jatékokat, €s hajt végre tiszastechnikakat;
megnevez és bemutat egyszerl relaxaciods gyakorlatokat;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kérnyezete tisztasagara €s

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOnalldan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

3 A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor éraszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-Orara szant éves éraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok draszdmcesokkentésének mértékét a
gybgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestneveld

tanar.
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A gybgytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiilonbozd témakorokbe dgyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az
alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

Légzogyakorlatok 6nalld 0sszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa

A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat eldsegitd gyakorlatok Osszedllitdsa
segitséggel

Osszetett korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nallé végrehajtasa
Egyszerlibb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok 0sszeéllitasa tandri segitséggel

A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgdld kiilonbozo testgyakorlatok 0Onalldo Osszeallitisa tanari kontrollal, a
testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

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

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgéasok
megismertetése a kiilonbozd testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

A gyodgytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeéllitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

A gerinc elvaltozasdhoz, belgyogyaszati betegségekhez vezetd karos életviteli szokasok
beazonositasa, ok-okozati Osszefiiggéseinek megértése

FOGALMAK

karos ¢letviteli szokasok, gerincferdiilés, helytelen testtartasok, terheléshatar
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TEMAKOR: TANC ES MOZGAS
EVES ORASZAM: 36 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A tantdrgy szerepe a fejlesztési teriiletekben, a nevelési célok elérésében és a
kulcskompetencidk fejlesztésében nem tér el az 5—6. évfolyamtol.

Azonban a kulcskompetencidk fejlesztésében az dnismeret és tarsas kultura fejlesztése,
valamint az erkdlcsi nevelés kiilon hangsulyt kap azaltal, hogy a tanuld csoportosan késziil
bemutatni eddig megszerzett tdncos képességeit, valamint részt vesz tancos rendezvény
szervezésében. A kozos felkésziilés és alkotomunka, a kdzosen elért siker fokozottan fejleszti

ezeket a kompetenciakat.

Tematikai egység/ Orakeret
A tanult motivumok, tancstilusok korének bovitése
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas | Az eddig megismert tancstilusok és motivumkészlet.

A mér megismert tancstilusok és tanctipusok motivumkészletének
A tematikai egység
bdvitése, a mar ismert motivumok ritmikai és plasztikai pontositasa,
nevelési-fejlesztési . )
Jiai finomitasa. Ujabb tancstilus(ok) vagy tanctipus(ok) megismerése az
céljai
! osztaly/csoport képességeit mérlegelve.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények
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A folyamatos, de sokszor 11j szempontokat hozo6 ismétlés éltal a meglévé motivumkészlet
ritmikai, plasztikai pontositasa, finomitésa.

A tanar mozdulatainak puszta kdvetésétdl fokozatos haladas az 6nallo tancolas felé.
Lehet6dség szerint kozosségi €lmények, tapasztalatok szerzése a tancos kulturalis élettel
kapcsolatban (tancel6adas, tancszinhaz, tanchaz kozos latogatasa, értékelése, a tapasztalatok
megbeszélése).

Az IKT-eszk6zok jelentdségének €s hasznalatanak fokozatos tudatositasa a tanckultaraval
kapcsolatban.

A hérom nagy tancdialektus és az alapvetd tanctipusok, a régi és uj stilus tancfolklorisztikai
fogalmanak ismerete, a tanult tancok elhelyezése ebben a rendszerben.

A foldrajzi, torténelmi és zenei ismeretek dsszekapcsolasa a tancfolklorisztikai

tapasztalatokkal.

Tajegység, népcsoport/nép.

Tancegylittes, tarsulat, tancszinhdz, tancmiivész, koreografus, rendezo,
Kulcsfogalmak/
elemzés, kritika.
fogalmak ' )
Tanctipus, 0j stilust tanc, régi stilust tanc, férfitanc, paros tanc, kortancok,

eszk6z0os tanc, tancrend (tancciklus).
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Orakeret

Ritmusérzék fejlesztése
folyamatos

Elozetes tudas

Az 5-6. évfolyamon ének-zene, drama és tanc, valamint testnevelés

orakon szerzett ritmikai képességek és gyakorlat.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A ritmusérzék fejlesztése a tanc, ének és a kisérézene metrikai-ritmikai

egységbe rendezésének érdekében.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Az eddig megismert ritmusgyakorlatok folyamatos ismétlése és tovabbfejlesztése.

A gyakorlatok kivitelezése 6nalldan vagy parban is.

Egyszerlibb ritmusképletek augmentélasa és diminudlasa, a tempo és a dinamika véltoztatasa.

A kiilonbozo testrészekkel ritmikai parhuzamossagok kivitelezése.

Kisérletezés csoportosan vagy onalldan sajat ritmikai gyakorlatok felépitésére, az ismert

gyakorlatok varialasa.

Kulcsfogalmak/

Tempd, litemmutatd (metrum), hangsuly, ,,ta”, ,ti”, ,.tiri” (negyed,

nyolcad, tizenhatod), szinkdpa, sziinet, rogtonzés (improvizacio),

fogalmak o
tempovaltas, dinamika.
Tematikai egység/ o Orakeret
A tanchoz kapcsolodo ének-zenei ismeretek
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

Az 5-6. évfolyamon drama és tanc, valamint ének-zene drakon szerzett

ismeretek €s képességek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai:

A zene és tanc egységének érzékeltetése, az énekhang javitasa, a zenei
hallas fejlesztése. Tapasztalatszerzés a zenei kulturalis életrdl a tanult
tancokhoz kapcsoldoddan. Tapasztalatszerzes az IKT-eszk6zokrdl a tanult

tancok kisérézenéjéhez kapcsolodoan.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

A tanult tincokhoz kapcsolddo dalok és az ismert kisérézenék korének folyamatos bovitése,
Osszekapcsolasuk a megfeleld tancokkal.

A hangszeregyiittes tagjai, funkcioinak ismerete (pl. népi vonds hangszeregyiittes: divo,
gyorsdiive, esztam), az alapvetd kiséretritmusok ismerete.

N¢éhany, a vonos egyiittesen kiviili hangszer ismerete (pl. duda, furulya, tekerd, citera).
Lehetdség szerint kozvetlen tapasztalatszerzés a tancot kisérd zenével kapcsolatban (tancolas
€10 zenére, tanceldadas, tancszinhazi vagy operaeldadas kozos megtekintése, megbeszelése).
Ismerkedés a tanc és a zene kulturalis életben betdltott szerepével és a kettd kapcesolataval.

Az IKT-eszk6zok jelentdségének fokozatos tudatositasa a zenei kulturalis élet szempontjabol.

Kulcsfogalmak/ | Dal, versszak, tempo6, IKT-eszkoz, zenekar, egylittes, primas, kontras,

fogalmak nagyb0dgds, diivd, gyorsdlivd, esztam.

Tematikai egység/ Orakeret
Eligazodas a térben
Fejlesztési cél folyamatos

Az 5-6. évfolyamon drama és tanc, valamint testnevelés 6rdkon
Elozetes tudas )
szerzett képességek és ismeretek.

A kamaszkorban bizonytalanna valo testtartas és mozgaskoordinacio
A tematikai egység
okozta nehézségek ellensulyozasa. A térbeli viszonyok megértése €s
nevelési-fejlesztési
tudatositdsa, a tarsakhoz valo térbeli alkalmazkodas képességének
céljai )
Javitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Az als6 tagozat térgyakorlatainak ismétlése €s tovabbfejlesztése.

A kamaszkorban hirtelen megvaltoz6 testardnyokhoz vald alkalmazkodas, a testtartas és a
mozgaskoordinacid finomitasa élményszerli, 6rdmteli mozgas segitségével.

A tavolsagok, irdnyok 6nallo érzékelése, a kialakitandd térformék 6nallo 1étrehozésa és
javitasa.

A tanult koreografia térformainak atlatasa, megértése.

Kulcsfogalmak/ | Testrészek nevei, irdnyok, kor, sor, iv, kigyovonal, csigavonal, kapu, fés,

fogalmak frontirany, atl6 (diagonal), ,,cikk-cakk”.
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Tematikai ,
Orakeret
egység/ Hagyomanyismeret
folyamatos
Fejlesztési cél

Az 5-6. évfolyamon drama ¢€s tanc, magyar nyelv és irodalom, valamint
Elozetes tudas )
ének-zene 6rakon szerzett ismeretek a néphagyomanyrol.

| A hagyomanyos kozosségek kulturalis értékeinek megtapasztalasa a tanult
A tematikai )
tancokhoz, dalokhoz, jatékokhoz kozvetleniil kapcsolodo
egység nevelési-
hagyomanyokon, szokdsokon keresztiil. A sziil6f61dhoz,
fejlesztési céljai

népcsoporthoz/nemzetiséghez, hazdhoz valé kétddés erdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

A tancolas, az éneklés élményéhez kozvetleniil kapcsolodo beszélgetés, vetités, kiseldadas,
esetleg viseleti darabok, haszndlati targyak kézbevétele altal tapasztalatszerzés a
hagyomanyos kozosségek ¢€letével és kulturalis értékeivel kapcsolatban.

Annak felismerése, hogy ezeknek az értékeknek egy részével a tanuld maga is él; a
hagyomdanyos értékek szerepének tudatositdsa a mai tarsadalmi és kulturalis életben.
Lehetdség szerint kdzvetlen tapasztalatok szerzése is mizeumpedagdgus szakember
segitségével (kiallitds, mizeum, skanzen).

Megismerkedés a hagyomanyok gytijtésével, rendszerezésével és hozzaférhetove tételével
foglalkozo, vilagviszonylatban is kiemelkedd magyar intézményekkel. Pl. kdzvetlen
tapasztalatok altal a magyar néprajztudomany, a magyar tanc- és zenefolklorisztika

vilagszinvonalanak felfedezése.

Tancalkalom, tanchaz, fono, ,,jatsz6”, par, felkérés, farsang, nagybojt,
Kulcsfogalmak/ | husvét, advent, karacsony, Gjév, viselet, néprajz, néprajzi kiallitas,
fogalmak skanzen, MTA Zenetudomanyi Intézet, Magyar Néprajzi Muzeum,

Szabadtéri Néprajzi Muzeum, Hagyomanyok Haza.
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Orakeret
Improvizacios készség fejlesztése
folyamatos

Elozetes tudas

Az eddig megismert tancok és improvizacios gyakorlatok.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

Az 6nallo, szabad, alkotdé mozgas élményének megtapasztalasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

A mar megismert tdncok folyamatainak 6nalld, kreativ, parral és/vagy tarsakkal

egylttmiikodve torténd felépitése, 6sszhangban a kapott kisérd zenével.

Kulcsfogalmak/

Rogtonzés (szabad tanc, improvizacid), lépés (motivum), par

fogalmak vezetése, tajegység, népcsoport/nép.
Tematikai egység/ Orakeret
Koreografia megtanulasa és bemutatasa
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

A sziikséges tancstilus ismerete, a korabbi improvizacids és

térgyakorlatok.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A ko6z6s munka eredményének, sikerének megélése, a fokozott
koncentracio és kooperacio elérése, a miivészi kifejezOképesség

tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Koreografia megtanulasa és nyilvanos (tarsaknak, sziildknek, vendégeknek) bemutatésa.

Részvétel az eldkésziiletekben. (Az eldadott koreografia lehet méas miivészeti dgakat

felvonultaté miisor vagy tancos-zenés szinpadi mii része. A felkésziilésnél ekkor kiemelt

szempont a tantargykoziség, a kiillonb6z6 miivészeti agak egységének megtapasztalasa.)
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Kulcsfogalmak/ | Koreografia, koreografus, rendezd, szerep, szereposztas, csoport, szolam,

fogalmak szolista, kar, proba, foproba, szinpadbejaras.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Orakeret
Gyiijtomunka a tanult tincokkal kapcsolatban

folyamatos

Elozetes tudas

A tanult tdncokkal, a hozzajuk kapcsolodé zenével, hagyomanyokkal

kapcsolatos alapfogalmak, az IKT-eszkdzok hasznalatanak alapjai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai:

Az 6nall6 alkotdémunka 6romének megélése, a médiatudatossag

fejlesztése, a hagyomanyismeret bovitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

A tanar iranymutatasa alapjan 6nall6 vagy csoportos anyagkeresés,

-gyljtés és -rendszerezés (szoveg, fénykép, mozgodkép, zene) a tanult tancokkal, azok

kisérézenéjével vagy a kapcsolodd hagyomanyokkal dsszefiiggésben.

Kulcsfogalmak/ | Konyvtar, mizeum, MTA Zenetudomanyi Intézet, Hagyomanyok Haza,

fogalmak multimédias adatbazis.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Orakeret
Tanchaz, tAncos rendezvény szervezése az iskolaban

folyamatos

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A koz0s szervezés, elokészités, majd a kdzos mulatsag 6romének
megtapasztaldsa, a kozOsség Osszetartozasanak erdsitése, a tanc eredeti

funkcigjaban valo atélése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Tanari irdnyitassal,

megszervezésében,

tarsakkal egyiittmikodve részvétel iskolai tdnchaz, tancos rendezvény

lebonyolitasaban (diszités, berendezés, plakat/szorolap/meghivé készitése,

biifé, ruhatar izemeltetése). Részvétel a kdzos tdncolasban.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Rendezvény, tervezés, szervezés, lebonyolitas.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

A tanul6 elmélyiti a mar megismert tdncokkal kapcsolatos ismereteit,
tapasztalatait, mozgéasa pontosabbd, finomabba, plasztikusabba valik,
képes felszabadultan, 6nalloan, az esetleges hibak ellenére is
magabiztosan felépiteni tancfolyamatokat.

Lehetdség szerint kapcsolatba keriil a tancos és zenei kulturalis élettel,
tudatositja az IKT-eszkdzok kulturalis életben betoltott szerepét.
Atalakuloban levd testaranyaival is képes a helyes testtartasra, teste
hatarainak érzékelésére, mozgéaskoordinacidjanak finomitasara.

A térformak érzékelésénél és kialakitasanal a puszta utdnzast fokozatosan
felvaltja a tudatossag. A tanulo atlatja és érti a tanult koreografia térformait.
Bdviti a hagyomanyos kozdsségek életérdl és kultarajarol szerzett
ismereteit, sajat tapasztalatain keresztiil ismeri fel ezek jelentdségét a mai
tarsadalmi és kulturalis életben. Taldlkozik a hagyomanyok Orzését,
rendszerezését, tovabbadasat szolgald intézményekkel.

Képes koranak és képességeinek megfeleld koreografia megtanulaséra és
eldadasara. Képes atélni a kozos felkésziilés és az elért siker 6romét.
Képes 0nalloan vagy tarsaival kozdsen anyagot gylijteni €s rendszerezni a
tanar 4ltal adott szempontok szerint. Tudatositja az intézmények és a
vilaghalo adta lehetdségeket.

Megfeleld iranyitassal, tarsaival egyiittmiikddve részt vesz iskolai
tanchdz, tancos rendezvény eldkészitésében és lebonyolitasaban, atéli a

kodz6s munka sikerének oromét.

Tovabb haladas feltételei a 7. évfolyam végén:
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Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Egyszerii relaxacios technikdk ismerete. Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo
Osszeflizése ¢€s eldadasa zenére. Az erdsités és nyljtas ellenjavallt gyakorlatai. Az
Osszehangolt, feszes tornaszos testtartas kritériumainak valo megfelelés. A kamaszkori
személyi higiéné ismerete. Természetes €s nem természetes mozgasformak. A célszerli és

eredményes Oravezetés.
Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai ismereteinek boviilése. Jartassag a helyzetmegoldasokban
(taktika). A jatékszabalyok bovitett korének ismerete és alkalmazasa. A csapatjatékhoz
sziikséges egyiittmiikddési készség kialakitasa, és alkalmazésa. Sportszeriitlenségek, durva
magatartasbeli hibak véleményezése. Sporttdrténeti ismeretek, tdjékozottsag a labdajatékok

terén.
Testnevelési és népi jatékok

A rajttechnikék készségszinten valo hasznalata jatékhelyzetben. A sportjatékok eldkészitd
kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és taktikai elemeket. A tanult
testnevelési és népi jatékokat jol koordinaltan végzi . Logikai, algoritmikus és egyéb
problémamegold6 gondolkodast igényld, egyre Osszetettebb mozgésos jatékokat érti. A
ktszasokat, méaszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valtd- és sorversenyeket, futo- €s

fogojatékokat folyamatosan végzi.
Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerti alkalmazasa. Futo-, ugro-, és
dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld tudasa, a tanult versenyszabalyok alkalmazésa.
Mérheto fejlodeés a képességekben és a sportagi eredményekben. Az atlétikai
alapmozgasokban torekveés a jobb technikai bemutatasra. A lendiiletszerzés, elrugaszkodas és

a befejezd mozgasok Osszekapcsolasa. A futds, kocogas élettani jelentdségének ismerete.
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Torna jellegii feladatmegoldasok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgés és az erdkifejtés 6sszhangja a torna jellegii
mozgésokban. Talajon, gerendan, gytirtin a lathat6 fejlédés megmutatkozzon a bemutatasban,
gyakorlasban, gyakorlat 6sszeallitasban. A szekrény- €s tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a
képességeknek megfelelden. Onkontroll, egyiittmiikddés, segitségnytjtas a torna jellegii

feladatok végrehajtasanal.
Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagakban €s népi hagyomanyokra épiild
sportolasi formak. Az egészséges ¢letmdddal kapcsolatos ismeretek boviilése. A természeti
erdk és a sport kapcsolodésa és jartassagi szinten torténd ismerete. A verbalis és gyakorlati
kommunikécio fejlddése a testkultiira hagyoményos és Gjszerli mozgas anyagainak

elsajatitasaban. A szabadidében végzett sportolds iranti pozitiv beallitodas.

Onvédelmi és kiizdésportok

A grundbirkdzés alaptechnikédjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazésa.
A kiilonbo6z6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az 6nvédelmi gyakorlatok
kontrollalt végrehajtasa tarssal. Jartassag allaskiizdelemben. A fenyegetettségi szituaciok
felismerése, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa. A sportszerti

gy6zni akaras kinyilvanitasa. Onfegyelem, fajdalomtiirés
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8. évfolyam

A tantargy helyi tantervében a Kerettanterv Kiegészitésére biztositott orakeret

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 15
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 24
Torna jellegti feladatmegoldasok 23
Sportjatékok 35
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizdésportok 15
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 15
Tanc és mozgas 36

Osszes 6raszam: 180

Szabadon felhasznalhato orakeret:

Tematikai egység Téma
Fenntarthatdsagi Kornyezetvédelem. Kiilonds figyelmet forditunk a szelektiv
témahét hulladékgytijtésre, kdrnyezetiink tisztasagara, szépitésére.
Adventi-hét Szankozas, hocsata, korcsolyazas

Sportrendezvények, vetélkeddk szervezése, kiranduldsok, Régi
Eotvos-hét . .
vezényszavak, Régi id6k focija

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié

EVES ORASZAM: 15 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszerli relaxacids gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
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— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalléan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 ilitemli szabad-, tarsas ¢és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazésa

5-6 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatok Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A bemelegités ¢és a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzd hatdsanak tudatositdsa,
alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- és futasgyakorlatok kiillonbdzo alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd gyakorlatok Osszeallitdsa, azok
gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nydjtasat szolgald gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

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

A kiilonb6z6 mozgatdrendszeri sériilések megeldzését, rehabilitaciojat érintd elemi szintii
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonb6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd onallo Gsszeallitasa,
végrehajtasa

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

A terhelések utan végzett nyijto hatasu gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok Osszeallitasa

tanari segitséggel
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A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégiak
tanari segitséggel torténo alkalmazasa
Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Osszetett gimnasztikai  gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai ~ gyakorlatok

1épéskombinaciokkal zenére
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FOGALMAK

menet- ¢s futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitds, szoban kozlés,
bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyll megvaltozasat eldsegitdé izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a biologiailag helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a

relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.
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TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

EVES ORASZAM: 24 éra
TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futotechnikéja — 6sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futas kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és

sulylokés — szdmara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, dobo- ¢és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egeészseégfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

Futoiskolai gyakorlatok (taposo futas, oll6zo futas, saroklendités, térdemelés, keresztezo futas),
futofeladatok (repiild és fokozo futés) kiilonbozd irdnyokba és kombinacidkban, varidcidkban,
egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

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

A tartdos futds egészségmeglrzd, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitaszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futasok tempotartassal 8-12 percig, futasok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozo6 iramban

Ugroiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl (indidnszdkdelés, indianszokdelés azonos

labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval elore ¢és felugrasra torekedve, egy- ¢és
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haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok
felett egy és paros labon

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

Tavolugras kozepes (6—10 1épés) és hosszabb (10—14 1épés) nekifutassal, 1€pd technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugro helyrdl és elugro gerendarol

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

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

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

Az atlétika jellegli feladatmegoldédsok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtdé gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

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

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagesucs, résztav, pihendidd; nyugalmi, munka- és
terheléses pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitas, fliggdleges és vizszintes vektor,

tamaszhelyzet, koordinacio, kondicid

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosuld futd-, szokdeld- ¢és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A

dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata.
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TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

EVES ORASZAM: 23 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;
— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgédsformakon keresztiil tanari

iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— segitségadassal képes egy-egy daltala kivalasztott tornaclem bemutatasara és a tanult

elemekbdl 6ndlloan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositisa

A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

A téri tajekozddo képesség €s egyensulyérzeék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgekonysag, izomérzéekelés)
tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az onkontroll, az egylittmikodes €s a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése
Differencialt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak
megfelelden

(Csak lanyok) Gimnasztikus — I€péseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazo — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek megismerése
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A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,

tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegito, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak

Osszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A ndi ¢és férfitorna meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak

megismerése

— Talajon:

Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zé 1abtartasokkal

Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulés elére

Kézen atfordulés oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitdleg nyujtott testtel

Repiilé guruldatfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fitk)

Csusztatas nyujtott iilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)

Vetddés mellsd fekvotadmaszbol nytjtott tilésbe (fiuk)

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugroészekrényen:

Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold atugras
Hosszéba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

Guruléatfordulés eldre ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

— Gerendan:

Erintdjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras
Fiiggbleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl

Onalléan dsszeallitott 6sszefiiggd gyakorlatok

—  Gylrin:

(Fitknak) Magas gyliriin:  alaplendiilet;  zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras
hatra, lendiiletbol

(Lanyoknak) Erinté magas gytiriin: lendiiletek elére-hétra; fellendiilés lebeg6fiiggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott

leugras
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e Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé;

fliggeszkedési kisérletek felfelé; maszoversenyek

FoGcALMAK
futdlagos kézallas, cstsztatas, vetddés, 6sszekotd elemek, eréfejlesztés, izomcsoport

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,

elOsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

113



Hajdiboszorményi Eotvos Jozsef Magyar-Angol Két tanitasi Nyelvii Altalanos Iskola
és Alapfoku Miivészeti Iskola

HELYI TANTERYV 2020

TEMAKOR:  Sportjatékok

EVES ORASZAM: 35 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések ¢€s a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €és tanari iranyitds vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészito kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— atestnevelési és sportjaték kozben célszerii, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget
mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a

valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportdg versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmitkodésre valo torekves

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartés, labdafedezés célszerli és tudatos alkalmazasa
Emberelényds (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz¢élességi és mélységi labda nélkiili tamad6d mozgéasok, védotdl vald elszakadas modjainak
gyakorlasa

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

Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés és
tertiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorldsa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak Osszeéllitdsa ¢és

végrehajtasa tanari kontrollal
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Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Kézilabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmad6 és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, litkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran
Beugrasos ¢és felugrasos kapura dobasok eldzetes lendiiletszerzésbol

Az egy ¢és két kézzel torténd labdadtadasok pontossidganak, tavolsdganak novelése
helyben és mozgésbol, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohandsokban

A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdéas koordinacids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek 0Osszekapcsoldsa kapura
dobasokkal

Kapura dobésok beddlésbdl, bevetddeésbdl, ejtésbdl, majd kiilonbozd lendiiletszerzési
moddot kdvetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapveto szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus alaptechnikak alkalmazésa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmad6 ¢s védekezd
labmunka, a védotdl valo elszakadas iram- €s iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
egy ¢s két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazisa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerli forméban, majd {itemtartassal, a rovid- és
hosszuindulés, az egyiitemii megallas folyamatos labdavezetésbol, a kétiitemit megallas
egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok célszerli és hatékony alkalmazésa a mérkézésjatékokban
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulasi joggal rendelkezd, majd

indulési joggal nem rendelkezd tdmado esetében (adogatoval)
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Emberelényds és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok koséarra
dobassal befejezve

Létszamazonos  mérkozésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitason alapulo
szabalymodositasokkal

Egy- és kétiitemi megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

Fektetett dobas gyakorléasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda

A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrdl érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitdsfogadas, ellenfél térfelérdl érkezo
labda) alkar- és kosarérintéssel

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsdé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozd jatékhelyzetekben

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

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonbozo csapatlétszamt jatékokban.

A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
Labdaragas
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd

elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado €s védo alapmozgasok ismerete —
alkalmazasa a jaték folyamataban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiillonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazésa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartassal, alakzatbontassal- ¢€s ¢épitéssel torténd labdds koordinacios
passzgyakorlatok

Kényszeritd atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberelonyds kisjatékokban a tamado jatékosok
egylittmikodésének, a védo jatékosok sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, a futdssal megegyezd iranybdl, oldalrol és szembdl érkezd labdaval

Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
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e A teriiletvédekezés alkalmazasa a jatékban

e Egy- ¢és kétudvaros emberelonyds kisjatékokban az {ires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekez0 jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

e A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdédk elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball

e Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tdmadoé és védo alapmozgasok, a
helyes itéfogas, itével valdo haladas, indulasok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa a jaték folyamataban

e Labdavezetések, 4atadasok, atvételek megfeleldé modjainak alkalmazdsa a
jatékhelyzethez igazodva

e [abdaatadasok tarsnak palank segitségével

e [abdatartast fejlesztd jatékok

e Kapura I6vések labdavezetésbol

e Szabad litések, biinteto iitések gyakorlasa

e Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

e (Csereszituaciok gyakorlasa

e 2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamado jatékosok egylittmiikddése és a véddjatékosok
Osszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

e [ étszdmazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint

FOGALMAK

védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitas, feladas, sancolés, egyenes leiités,
gyorsinditas, lerohands, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas, tempodobds, dtaddcsel, ragocsel,
alakzatbontdsos €s épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitds, pontrugas, beugrasos ¢€s felugrasos
kapura 16vés, dugattyimozgas, kosarlabda — indulasi jog, megel6zd szerelés, floorball —
szabadiités, biintetdutés, védekezés, csere

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa elOsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetdségként és az
¢lethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.
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TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

EVES ORASZAM: 17 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— a testnevelési €s sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és egyilittmikodési
készséget mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszertien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a

valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerli fogo- és
futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleld mozgasttvonalak
kialakitasa, az lires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodd legmegfeleldbb egyiittmiikddési lehetdségek kivalasztasara épiild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitasara, egylittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalositod fogdjatékok gyakorlasa

Labdéas manipulativ mozgéasformékkal (pl. labdavezetés) megvalosulo, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznaldé fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések iitkdzés nélkiili megvalositasa

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések
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A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgéasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
idokényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, ragasok, iitések valtozatos tomegl €s méretli eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli célzo
jatékokban

Az egyszeri ¢s valasztasos reakcididot fejleszté paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

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

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igényld, egyre dsszetettebb
mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtéversenyben, tdblajatékok mozgésos valtozatban)
Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadod
szerepek készségszintll elsajatitasa, a védotol vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal
Célfeliiletre torekvo emberfolényes €s 1étszdmazonos pontszerzo kisjatékokban a védo szerepek
készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezardsa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszéasokat, statikus

helyzeteket tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato

A tiszai dialektus verbunkjainak, valamint legényes forgoés ¢és forgatdos tancok
mozgaselemeinek, kulturalis értékeinek megismerése

A paros, forgatos tdncokkal a nemi szerepekre vonatkozo ismeretek interiorizalasa, a kortancok
altal a kozosséghez valo tartozas élményének erdsitése

A kreativitas  fejlesztése az  elsajatitott tancos mozgasmotivumok improvizativ
Osszekapcsolasaval

FOGALMAK

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

emberfogas, lires teriiletre helyezkedés
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A gyogytestnevelés-orak keretében a kiillonboz0 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezo tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési €s népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa elésegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu

megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitid kialakitasat.
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizddsportok

EVES ORASZAM: 15 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a tandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre Onvédelmi

fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A kiizdofeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak irdnti tisztelet
¢s tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tanusitva
Az éllasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a reakcididdt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli
eszk6z0s kiizdojatekok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemzd tamado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszeri reagéléasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat jellegli
feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerli 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetOségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szdndékaval
kapcsolatos  egyszerli htzésokra, tolasokra ¢épiilld paros kiizddjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszerti gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztd Osszetett jatékok, kiilonbozo
kiizddtechnikdk alkalmazasaval, huzéasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet megbontasa

és visszaszerzése
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Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megelézést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Az elOre, hatra €s oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa
Dzsudogurulas alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtdsa harantterpeszallasbol mindkét
iranyba, elére és hatra
A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajté gyakorlatainak Osszeéllitasa ¢és
végrehajtasa tanari kontrollal
A tradicionalis magyar kiizdésportok (birkozas, karate, okolvivas, dzsudd) torténetének,
meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése
— Birkdzas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra elokészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa
e Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
e Hidban forgas
e Hidba vetddés fejtamaszbol
e Birk6zo alapfogéasban tars egyensulyanak kibillentése huzéasok, toldsok kombinalt
alkalmazaséaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, moge keriilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszint(i
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o Moge keriilés karberantassal: tdmado és védekezd technika
o  Moge kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
e Partner helyzetb6l induldé birkdézotechnikdk megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
o Tuls6 karbehuzas
— Karate
e Az alapvetd karatedllasok és testtartdsok elnevezésének ismeretében azok 0Onallo

bemutatisa
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Az alapvetd karateiitések technikajanak készségszintii elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil
(egyenes iités helyben, egyenes {ités az eldl 1€évo 1ab oldalan, egyenes {ités a hatul 1évo
1ab oldalén), gyakorlasa helyvéaltoztatas kdzben

Rugasok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, készségszintli elsajatitasa helyben
Oldalra ragas technikéja

Oldalra csapas technikéja

Rugas- és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

A test kiillonboz6 magassagaiban (fej, torzs, ov alatt) végrehajtott tamadasok elleni
védekez6 technikak ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa
Szabad kiizdelmet el6készitd jatékos gyakorlatok

A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 0sszefiiggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
onallé bemutatasa

Egyenes, korives €s kalapacsiités, csapds okolhattal, valamint az egyenes és korives
ragas, oldalra riigas védési technikdinak elsajatitasa

A védd technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazédsa. A tanult védd technikdk
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentdmadassal

Kotott formagyakorlat bemutatésa (kata) a tanult technikék kivitelezésével, a sportagra

jellemzd mozgasdinamikaval, szdmoldsra és szdmolas nélkiil, onalldan

— Dzstdo

Az eldre, hatra €s oldalra torténd tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal ovvel
labat meghtizva, térdel6tamaszbol a tars altali kézkihtizassal)

Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve

Nagy kiils6 horogdobas végrehajtasa

Nagy belsd horogdobas végrehajtasa

FOGALMAK

jogszerli onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsd csusztatott esés,

foldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes fités, korives iités, kalapacsiités, egyenes

rugas, korives rugas, nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy belsd horogdobas (emeld védés

(age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), als6 sopré védés (gedan

barai), ellentdmadas hatul levd kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata
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A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az dnvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak ¢és
alkalmazasukkal novelheti a tartdo- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét ¢€s mozgasmiiveltségét. A kiillonboz6 technikai gyakorlatok eldsegitik a

rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.
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TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izhet6 mozgasformak

EVES ORASZAM: 15 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszeri és alternativ kornyezetben torténd

felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupén ligyel kdrnyezete tisztasagara €s

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének tudatositdsa
Az id6jaras, az Oltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek
megertése

Az egészségmegdrzd mozgasformak kategoridinak intenzitds szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futds, gorkorcsolya, tirazas,
tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking, lovaglas,
falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

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

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa €s betartatdsa, a kornyezettudatos

gondolkodas tudatositasa
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Az alternativ kornyezetben Uzheté sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradicionalis, természetben {izhetd sportag torténetének, meghatdroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

strandkézilabda, strandroplabda, tajold, égtajak, folyadékpotlas, napsugarzas, egészség

A gyégytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zo
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazéisa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben lizhetd mozgédsformak a rekreacid lehetdségeként és az €lethosszig tartd fizikai

aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.
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TEMAKOR: Gyogytestnevelés

JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelelden”

TANULASI EREDMENYEK

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

nyitott az alapvetdé mozgasformdk tjszerli és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara;

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

az elsajatitott egy (vagy tobb) tszasnemben helyes technikéaval, készségszinten uszik;
a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat;

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre;

tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai tevékenységét,
azok megvalositasa automatikussa, mindennapi életének részévé valik;

rendszeresen végez szadmara megfeleld vizi jatékokat, €s hajt végre tiszastechnikakat;
megnevez ¢€s bemutat egyszerii relaxacios gyakorlatokat;

a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iigyel kornyezete tisztasdgara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

a mindennapi sporttevekenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalldan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.

4 A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor éraszamat az adott

intézményben gydgytestnevelés-drdra szant éves éraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok draszdmcesokkentésének mértékét a
gybgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestneveld

tanar.
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FEJLESZTESI FELADATOK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiilonb6z6 témakorokbe agyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az
alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

Légzbdgyakorlatok 6nallo dsszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A helyes testséma kialakitasat szolgal6 gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd
anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsa, megtartasa

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd gyakorlatok 0Osszeéllitasa
segitséggel

Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, onalld végrehajtasa
Egyszerlibb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok 0sszeéllitasa tanari segitséggel

A tartdé- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozd testgyakorlatok o6nalldo Osszedllitisa tanari kontrollal, a
testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

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

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

A gyodgytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak oOsszeéllitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

A gerinc elvaltozasdhoz, belgyogyaszati betegségekhez vezetd karos életviteli szokdsok
beazonositasa, ok-okozati 0sszefiiggéseinek megértése

FOGALMAK

karos ¢életviteli szokasok, gerincferdiilés, helytelen testtartasok, terheléshatar
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TEMAKOR: TANC ES MOZGAS
EVES ORASZAM: 36 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A tantdrgy szerepe a fejlesztési teriiletekben, a nevelési célok elérésében és a
kulcskompetenciak fejlesztésében nem tér el az 5-6. évfolyamtol.

Azonban a kulcskompetencidk fejlesztésében az dnismeret és tarsas kultura fejlesztése,
valamint az erkélcsi nevelés kiilon hangsulyt kap azaltal, hogy a tanuld csoportosan késziil
bemutatni eddig megszerzett tdncos képességeit, valamint részt vesz tancos rendezvény
szervezésében. A kozos felkésziilés és alkotomunka, a kozosen elért siker fokozottan fejleszti

ezeket a kompetenciakat.

Tematikai egység/ Orakeret
A tanult motivumok, tancstilusok korének bovitése
Fejlesztési cél folyamatos

Elézetes tudas | Az eddig megismert tancstilusok €és motivumkeészlet.

A mar megismert tancstilusok és tanctipusok motivumkészletének
A tematikai egység
bdvitése, a mar ismert motivumok ritmikai és plasztikai pontositasa,
nevelési-fejlesztési ,
Jiai finomitasa. Ujabb tancstilus(ok) vagy tanctipus(ok) megismerése az
céljai
! osztaly/csoport képességeit mérlegelve.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények
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A folyamatos, de sokszor 1j szempontokat hozo ismétlés altal a meglévé motivumkészlet
ritmikai, plasztikai pontositasa, finomitésa.

A tanar mozdulatainak puszta kovetésétdl fokozatos haladas az 6nallo tdncolas felé.
Lehetdség szerint kozosségi élmények, tapasztalatok szerzése a tancos kulturalis élettel
kapcsolatban (tdnceldadas, tancszinhdz, tinchaz kozos latogatasa, értékelése, a tapasztalatok
megbeszélése).

Az IKT-eszk6zok jelentdségének €s hasznalatanak fokozatos tudatositasa a tanckultaraval
kapcsolatban.

A harom nagy tancdialektus €s az alapvet6 tanctipusok, a régi és uj stilus tancfolklorisztikai
fogalmanak ismerete, a tanult tdncok elhelyezése ebben a rendszerben.

A foldrajzi, torténelmi és zenei ismeretek dsszekapcsolasa a tancfolklorisztikai

tapasztalatokkal.

Tajegység, népcsoport/nép.

Tancegylittes, tarsulat, tdncszinhdz, tdncmiivész, koreografus, rendezd,
Kulcsfogalmak/
elemzés, kritika.
fogalmak _ _
Tanctipus, 0j stilusu tanc, régi stilust tanc, férfitanc, paros tanc, kortancok,

eszk0zos tanc, tancrend (tancciklus).
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Orakeret
Ritmusérzék fejlesztése

folyamatos

Elozetes tudas

Az 5-6. évfolyamon ének-zene, drama és tanc, valamint testnevelés

orakon szerzett ritmikai képességek és gyakorlat.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A ritmusérzék fejlesztése a tanc, ének ¢és a kisérézene metrikai-ritmikai

egységbe rendezésének érdekében.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Az eddig megismert ritmusgyakorlatok folyamatos ismétlése és tovabbfejlesztése.

A gyakorlatok kivitelezése 6nalloan vagy parban is.

Egyszerlibb ritmusképletek augmentélasa és diminuélésa, a temp6 és a dinamika valtoztatasa.

A kiilonbozd testrészekkel ritmikai parhuzamossagok kivitelezése.

Kisérletezés csoportosan vagy onélldan sajat ritmikai gyakorlatok felépitésére, az ismert

gyakorlatok varialasa.

Kulcsfogalmak/

Tempo, litemmutatd (metrum), hangsuly, ,,ta”, ,ti”, ,.tiri” (negyed,

nyolcad, tizenhatod), szinkdpa, sziinet, rogtonzés (improvizacio),

fogalmak o
tempovaltas, dinamika.
Tematikai egység/ . Orakeret
A tanchoz kapcsolodo ének-zenei ismeretek
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

Az 5-6. évfolyamon drama és tanc, valamint ének-zene drakon szerzett

ismeretek és képességek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai:

A zene és tanc egységének érzékeltetése, az énekhang javitasa, a zenei
hallas fejlesztése. Tapasztalatszerzés a zenei kulturalis életrdl a tanult
tancokhoz kapcsoldoddan. Tapasztalatszerzes az IKT-eszk6zokrdl a tanult

tancok kisérézenéjéhez kapcsoloddan.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények
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A tanult tincokhoz kapcsolddo dalok és az ismert kisérézenék korének folyamatos bovitése,

Osszekapcsolasuk a megfeleld tancokkal.

A hangszeregyiittes tagjai, funkcioinak ismerete (pl. népi vonds hangszeregyiittes: divo,

gyorsdiive, esztam), az alapvetd kiséretritmusok ismerete.

Néhany, a vonos egyiittesen kiviili hangszer ismerete (pl. duda, furulya, tekerd, citera).

Lehetdség szerint kozvetlen tapasztalatszerzés a tancot kisérd zenével kapcsolatban (tancolas

€10 zenére, tanceldadas, tancszinhazi vagy operaeldadas kozos megtekintése, megbeszélése).

Ismerkedés a tanc és a zene kulturdlis életben betdltott szerepével és a kettd kapcsolataval.

Az IKT-eszk6zok jelentdségének fokozatos tudatositasa a zenei kulturalis élet szempontjabol.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Dal, versszak, tempd, IKT-eszkodz, zenekar, egyiittes, primas, kontras,

nagyb0dgds, diivd, gyorsdlivd, esztam.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejleszteési cél

Eligazodas a térben
folyamatos

Elozetes tudas

Az 5-6. évfolyamon drama és tanc, valamint testnevelés orakon

szerzett képességek €s ismeretek.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

céljai

A kamaszkorban bizonytalanna valo testtartas és mozgaskoordinacio
okozta nehézségek ellensulyozésa. A térbeli viszonyok megértése és
tudatositdsa, a tarsakhoz valo térbeli alkalmazkodas képességének

javitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények
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Az als6 tagozat térgyakorlatainak ismétlése €s tovabbfejlesztése.

A kamaszkorban hirtelen megvaltozo testaranyokhoz valé alkalmazkodas, a testtartas és a
mozgaskoordinacid finomitasa élményszerli, 6romteli mozgas segitségével.

A tavolsagok, irdnyok 6nallo érzékelése, a kialakitandé térforméak 6nallo 1étrehozasa és
javitasa.

A tanult koreografia térformainak atlatasa, megértése.

Kulcsfogalmak/ | Testrészek nevei, iranyok, kor, sor, iv, kigyovonal, csigavonal, kapu, fési,

fogalmak frontirany, atl6 (diagonal), ,,cikk-cakk”.

Tematikai ,
Orakeret
egység/ Hagyomanyismeret
folyamatos
Fejlesztési cél

Az 5-6. évfolyamon drama és tanc, magyar nyelv és irodalom, valamint
Elozetes tudas | o ) ) o
ének-zene 6rakon szerzett ismeretek a néphagyomanyrol.

| A hagyomanyos kozosségek kulturalis értékeinek megtapasztalasa a tanult
A tematikai
tancokhoz, dalokhoz, jatékokhoz kozvetleniil kapcsolodo
egység nevelési-
hagyomanyokon, szokasokon keresztiil. A sziil6f61dhoz,
fejlesztési céljai
népcsoporthoz/nemzetiséghez, hazdhoz vald kotddés erdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

A tancolds, az éneklés élményéhez kozvetleniil kapcsolodo beszélgetés, vetités, kiseldadas,
esetleg viseleti darabok, hasznalati targyak kézbevétele altal tapasztalatszerzés a
hagyomanyos kozosségek ¢€letével és kulturalis értékeivel kapcsolatban.

Annak felismerése, hogy ezeknek az értékeknek egy részével a tanuld maga is €él; a
hagyomdanyos értékek szerepének tudatositdsa a mai tarsadalmi és kulturalis életben.
Lehetdség szerint kozvetlen tapasztalatok szerzése is muzeumpedagodgus szakember
segitségével (kiallitds, mizeum, skanzen).

Megismerkedés a hagyomanyok gytijtésével, rendszerezésével és hozzaférhetdvé tételével

foglalkozo, vilagviszonylatban is kiemelkedd magyar intézményekkel. P1. kzvetlen
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tapasztalatok altal a magyar néprajztudomany, a magyar tanc- és zenefolklorisztika

vildgszinvonaldnak felfedezése.

Kulcsfogalmak/

Tancalkalom, tanchdz, fono, ,,jatsz6”, par, felkérés, farsang, nagybojt,

hasvét, advent, kardcsony, ujév, viselet, néprajz, néprajzi kiallitas,

fogalmak skanzen, MTA Zenetudomanyi Intézet, Magyar Néprajzi Muzeum,
Szabadtéri Néprajzi Muzeum, Hagyomanyok Haza.
Tematikai egység/ Orakeret
Improvizacios készség fejlesztése
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

Az eddig megismert tincok és improvizacids gyakorlatok.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

Az 6ndllo, szabad, alkotdé mozgés élményének megtapasztalasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

A mar megismert tdncok folyamatainak 6nallo, kreativ, parral és/vagy tarsakkal

egyiittmitkddve torténd felépitése, dsszhangban a kapott kiséré zenével.

Kulcsfogalmak/

Rogtonzeés (szabad tanc, improvizacio), 1épés (motivum), par

fogalmak vezetése, tajegység, népcsoport/nép.
Tematikai egység/ Orakeret
Koreografia megtanulasa és bemutatasa
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

A sziikséges tancstilus ismerete, a kordbbi improvizacios és

térgyakorlatok.
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céljai

A tematikai egység | A k6z0s munka eredményének, sikerének megélése, a fokozott

nevelési-fejlesztési | koncentracio és kooperacio elérése, a milivészi kifejezoképesség

tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Koreografia megtanuldsa és nyilvanos (tarsaknak, sziildknek, vendégeknek) bemutatasa.
Részvétel az eldkésziiletekben. (Az eléadott koreografia lehet méas miivészeti dgakat
felvonultatd miisor vagy tancos-zenés szinpadi mi része. A felkésziilésnél ekkor kiemelt

szempont a tantargykoziség, a kiilonb6zé miivészeti agak egységének megtapasztaldsa.)

Kulcsfogalmak/

Koreografia, koreografus, rendezd, szerep, szereposztas, csoport, szolam,

fogalmak szolista, kar, proba, fOproba, szinpadbejaras.
Tematikai egység/ Orakeret
Gyilijtomunka a tanult tincokkal kapcsolatban
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

A tanult tancokkal, a hozzajuk kapcsolodo zenével, hagyomanyokkal

kapcsolatos alapfogalmak, az IKT-eszk6zok hasznalatanak alapjai.

céljai:

A tematikai egység | Az 6nallo alkotomunka 6romének megélése, a médiatudatossag

nevelési-fejlesztési | fejlesztése, a hagyomanyismeret bovitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

kisérézenéjével va

A tandr irdnymutatasa alapjan 6nallé vagy csoportos anyagkeresés,

-gyljtés és -rendszerezés (szoveg, fénykép, mozgdkép, zene) a tanult tancokkal, azok

gy a kapcsolddo hagyomanyokkal 0sszefiiggésben.
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Kulcsfogalmak/

fogalmak

Konyvtar, muzeum, MTA Zenetudomanyi Intézet, Hagyoméanyok Haza,

multimédias adatbazis.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Tanchaz, tincos rendezvény szervezése az iskolaban
folyamatos

Elozetes tudas

A tematikai egység | A koz0s szervezés, elokészités, majd a kozos mulatsag 6romének

nevelési-fejlesztési | megtapasztalasa, a kozosség Osszetartozasanak erdsitése, a tanc eredeti

céljai

funkcidjaban val6 atélése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Tandri irdnyitassal, tarsakkal egyiittmiikodve részvétel iskolai tdnchdz, tancos rendezvény

megszervezésében, lebonyolitdsaban (diszités, berendezés, plakat/szordlap/meghivo készitése,

biifé, ruhatar lizemeltetése). Részvétel a kozos tancolasban.
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Kulcsfogalmak/

fogalmak

Rendezvény, tervezés, szervezes, lebonyolitas.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

A tanul6 elmélyiti a mar megismert tincokkal kapcsolatos ismereteit,
tapasztalatait, mozgéasa pontosabbd, finomabba, plasztikusabba valik,
képes felszabadultan, 6nalloan, az esetleges hibak ellenére is
magabiztosan felépiteni tincfolyamatokat.

Lehetdség szerint kapcsolatba keriil a tancos és zenei kulturalis élettel,
tudatositja az IKT-eszkdzok kulturalis életben betoltott szerepét.
Atalakuloban levd testaranyaival is képes a helyes testtartasra, teste
A térformak érzékelésénél és kialakitasanal a puszta utanzast fokozatosan
felvaltja a tudatossag. A tanul6 atlatja és érti a tanult koreografia térformait.
Boviti a hagyomdnyos kozdsségek életérdl és kultarajarol szerzett
ismereteit, sajat tapasztalatain keresztiil ismeri fel ezek jelentdségét a mai
tarsadalmi és kulturdlis életben. Taldlkozik a hagyomanyok O&rzését,
rendszerezését, tovabbadasat szolgald intézményekkel.

Képes koranak és képességeinek megfeleld koreografia megtanulasara és
eldadasara. Képes atélni a kozos felkésziilés és az elért siker 6romét.
Képes onalloan vagy tarsaival kozdsen anyagot gylijteni és rendszerezni a
tanar 4ltal adott szempontok szerint. Tudatositja az intézmények ¢és a
vilaghalo adta lehetdségeket.

Megfeleld iranyitassal, tarsaival egylittmiikodve részt vesz iskolai
tanchaz, tancos rendezvény el6készitésében és lebonyolitasdban, atéli a

kodz06s munka sikerének oromét.
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Tovabb haladas feltételei a 8. évfolyam végén:
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Természetes és nem természetes mozgasformak. Gyakorlottsag a célszerli oOraszervezés
megvalositasaban, tajékozottsaga relaxacids technikakrol. Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok
0nallé Osszeflizése és eldadasa zenére. Az erdsités €s a nyujtas ellenjavallt gyakorlatai. Az
Osszehangolt, feszes testtaras kritériumainak valdo megfelelés. Tajékozottsag a kamaszkori
személyi higiénérol.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és taktikai tudasanyag. A jatékszabalyok kibdvitett korének
megismerése, alkalmazésa. Jartassdg néhany Uj taktikai formacid, helyzet megoldasdban. A
csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikacio fejlodése. A sportjatékokhoz
szliikséges test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa ¢és elfogadasa. Konfliktusok,
sportszeriitlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd

kifejezése. Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.
Testnevelési és népi jatékok

A rajttechnikdk készségszinten vald hasznalata jatékhelyzetben. A sportjatékok eldkészitd
kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai és taktikai elemeket .A tanult
testnevelési €és népi jatékokat jol koordindltan végzi . Logikai, algoritmikus és egyéb
problémamegoldd gondolkodast igényld, egyre Osszetettebb mozgasos jatékokat érti. A
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valtd- és sorversenyeket, futd- €s

fogojatékokat folyamatosan végzi.
Atlétikai jellegi feladatmegoldasok

Az atlétikai tanult mozgisok sokoldalu és célszerli alkalmazisa. Futd-, ugré-, €s
dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése, a tanult versenyszabalyoknak
megfeleléen. Mérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben. Az atlétikai
alapmozgésokban mozgdsmintdhoz kdzelité bemutatés, lendiiletszerzés és a befejezé mozgasok

Osszekapcsolasa. A futas, kocogas élettani jelentdségének ismerete.
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Torna jellegii feladatmegoldasok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas €s az er6kozlés 6sszhangjanak jelenléte a torna jellegii
mozgasokban.  Talajon, gerendadn, gylirin novekvd 0Ondllosdg jeleinek felmutatasa a
gyakorlasban, gyakorlat dsszedllitasban. Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnytjtas a torna

jellegli gyakorlatok végrehajtasaban.
Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

Az évszaknak megfeleld rekreacidos céli sportdgakban és a népi hagyoményokra épiild
sportolasi formakban boviilo jartassdg. Az egészséges ¢letmdddal kapcsolatos ismeretek
tudatossaga. A természeti er6k €s a sport hasznos Osszekapcsolasanak ismerete és az ezzel
kapcsolatos eldnyok, rutinok ismerete. A kornyezettudatossag cselekedetekben vald
megnyilvanuldsa. A verbdlis ¢és nem verbdlis kommunikacio fejlédése a
testkultirahagyomanyos és ijszerii mozgasanyagainak elsajatitasdban. A szabadidében végzett

sport iranti pozitiv beallitodas.

Onvédelmi és kiizdésportok

A grundbirkdzas alaptechnikdjanak és szabalyainak gyakorlatban torténd

alkalmazasa. A kiilonbozd eséstechnikak, szabadulasok, leszoritisok és az Onvédelmi
gyakorlatok kontrollalt végrehajtasa tarssal. Allaskiizdelemben jartassig. A fenyegetettségi
szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkoz6 ismeretek elsajatitidsa. A sportszerii

gy6zni akards kinyilvanitasa. A fajdalomtiirésben és az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.
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