Testnevelés

Az alapfoku nevelés-oktatas mdsodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu
pszichomotoros és az ezen keresztil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-6sszetevék
fejlesztése tovdbb folytatddik. A személyiségformalas — a tanuldk életkori sajatossdgainak
figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodé mozgastartalmakon keresztlil — a tanulasi,
nevelési célokat ugy valdsitja meg, hogy kozben a Nat kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai
Unid kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt terilet a személyes és tdrsas kompetencia-
OsszetevGk rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag és az emberi
kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kdzé az 5. évfolyamtdl belép a sportagi alaptechnikak és taktikak
rendszere, a hozzdjuk kapcsolddd elméleti ismeretekkel, mikdzben folytatddik a széles spektrumu
koordinaciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencialt
fejlesztése itt is elsGsorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos gyakorlason keresztil torténik,
majd késGbb fokozatosan el6térbe keril az életkori sajatossdgokhoz igazodé kondicionalis képzés. A
mozgastanulds folyamatdban fontos szerepet kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati
Osszefliggések ismertetése, mely elGsegiti a mentalizacids folyamatokat. Mindez a valtozo kornyezeti
feltételekhez igazodo, egyre Osszetettebb mozgdssorok hatékony elsajatitdsat teszi lehetévé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanuldk tovabb
bdvitik az egészséges életvitel alapjaival 0sszefliggd ismereteiket. A kdzvetlen mozgdstapasztalattal
szoros kapcsolatban allé elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul bennik a kilonbozé
mozgasformak egészségmeglrzé hatasa. Tisztdban vannak az alapszintl anatémiai, edzéselméleti
torvényszerlségekkel (pl. a bemelegités madja, funkciodi), ami a baleset-megel6zés, a biztonsagos
sportolds, az egészséges testi fejlédés legf6bb zadloga. A testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek
mindennapi szokdsrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI. szazadi életforma
stresszhatdsainak kezelésére megfelel6 stratégiakat (pl. relaxacids moddszerek) sajatitanak el. A
tanulékdzpontu szemlélettel atitatott oktatdsi kornyezetben erésddik a tanuldi sportoldsi kedv, a
mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitGd. Ehhez kapcsolddéan prioritdst kapnak a jatékos
feladatmegoldasok, az élményalapu tananyag-feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazasa, a
gyakran valtozd Osszetételli, képességli heterogén csoportok egylittes sporttevékenysége a
méltanyossag, a tarsakhoz valé alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitasanak
lehetdségét is magaba foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylttmd{kodésre és kdlcsonos
tiszteletadasra nevelés céljat valdsitja meg. A tdrsas mozgdsformdk egyben az elfogadast, a
konfliktuskezelés asszertiv eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizd6feladatokban elGtérbe keril az iskolai
kiizd6sportokra jellemzd technikdk végrehajtasa és azok test-test elleni kiizdelemben térténé kreativ
alkalmazasa. Ezek az egyszerli mozgasformdk esetében szabadon végrehajthatdék, masok tanari
irdnyitas mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra
csokkentése mellett.

A tanar-didk interakcidkban a pedagdgus mintaadd, facilitator szerepe a tanulék kommunikacids
kultdrajanak kialakitasaban realizalodik, mely a kooperativ jellegl gyakorlasban kihat a didkok kézotti



kommunikacié mindségére is. Mindezen tényez6k a mozgdssal, sportoldssal kapcsolatban jelentGs
attitdformald erét jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kdzeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv
jellegli feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A
tanuldsi terllet — sajatossagaibdl addddan — folyamatosan fejleszti az dnismeretet, az dnelfogadas
képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkbze — a pedagdgus dltali el6remutatd formativ
visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzdjarulnak a
tanuldk sajat készség- és képességszintli erésségeinek, illetve hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal
a képességek tandri segitséggel tudatosan fejleszthet6k. A tradiciondlis sportdagak meghatdrozé
szerepl6inek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat a nemzeti azonossagtudatra, a haza
szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6zOk a mozgastanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasanak hatékony
segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegl elméleti ismeretszerzést is jelent6sen tdmogatjak. Ezzel a
tanulék motivaciéjara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatdst. Az
egészségfejlesztés mozgdshoz kapcsolddd eszkdzrendszerével tudatositjuk a szabad levegdn, a
természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jéllétet er6sité hatdsat, ami
pozitiv irdnyu befolyast gyakorol a tanuldk kornyezettudatos szemléletmaddijara. Ezzel a testnevelés
hozzdjarul a fenntarthaté jelen és jové iranti elkdtelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetenciakat az aldbbi mdédon
fejleszti:

A tanulds kompetenciadi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsdnhatds eredményeként |étrejovd, tartds és alkalmazkodo véltozas, amely a kiilonboz6 tanuldsi
formakkal Osszekapcsolddva a személyiség fejl6édésének mads terilleteire is hatast gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kilénos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelent6s befolydssal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos,
komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitds csak akkor
valdosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossdgokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacio
altaldban nehezitett kortilmények kozott, felhivo, felszdlité mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az er6tlendl formalt és artikuldcid nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallds utdni szovegértés
mellett a kommunikacié mds formait is, igymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas
kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékl testtartdsokra vagy a tdvolodo-kozeledé
mozgasok kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé
valik a proceduralis tudas atforditdsa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitdlis kompetencidk: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatarozéan fontos, hogy a
korszer( digitdlis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatds és a képzés tanitasi-tanulasi
folyamataiba. A digitdlis kompetencia f6bb terileteinek - digitdlis jelenlét, életvezetés és
produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis
kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlitheté a



teljesitménymonitorozds, a mozgdselemzés, az informacidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitalis
eszkozokkel torténé megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodds kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 0sszefliggs ismeretek és tapasztalatok tdrolasa, felidézése. A nyelvhaszndlat teszi
lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell
kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldé gondolkodas
egyarant megjelenik a nyilt jellegl mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tdblajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tdrsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és
tanitasanak jelentds kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelendSk a csapatsportokban fontos
szerepet jatszé egyluttmikodési formak, a kozosséget alakitd tényezbk (a kozos célkitlizések, a kbzos
gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkozosséget formalé szerepe, a csapaton belili
Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal Iétrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkoté produkdlas biztositdsaval tdmogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanulé ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitdsdval képessé vdlik arra, hogy sajat tanulasi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ dtleteit és produktumait. Onmaga
kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegit6é gyakorlatok és
edzésprogramok Osszedllitdsa) a tanuldsi tevékenység ezen teriletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas,
a testedzés és a sportolds rekreaciét tamogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurépai és
a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
lgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzdjarul a
munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockdzatot, az Onallésdgot, a monotdniatlrést és az innovaciét igényl6
tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezGkészség alkalmazasara és a hatarozott
viselkedésre. Az onallésagot igénylS, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzasegiti,
hogy a munkavégzés soran is hasonlé mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidé
egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ hatdsaval — el@segiti a munka utani pihenést,
kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén beliil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitéképességli tanuldk
vesznek részt — a testnevel$ tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddd egyéni sajatossagot



maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszer( gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épiilé
tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves részként vald
megijelenését a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvdrasként jelenik meg a korrekcids
gyakorlatokkal egyenlé ardnyban megjelend, a kerettantervben megvaldsulé témakorok elsajatitasa a
gyogytestnevelésre utalt tanulék korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett
megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 0Onalléan megjelené
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilon
Orakeretben valésul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos Orakeret meghatarozasahoz ad
segitséget , A témakorok attekintd tablazata” kiegészit6 szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gyodgytestnevelés teriiletén elvaras az egyéni és differencidlt gyakorlatok
tudatos végrehajtdsa, valamint, hogy a tanuldk az egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan
alkalmazzdk a szabadidds és sportjatékokat. A gyakorldsok soran kiemelten jelenik meg a kontrollalt
légzés, a pulzusszamlalas és a relaxacio.

A tanuldk mozgashoz fz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kiilonboz6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz
mért fejl6dése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kilonboz6 pontérték-tablazatok,
szamszer(sitett vagy grafikonos statisztikai eljardsok, de az egyes probakon és teszteken elért
eredmények mellett legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényez6k figyelembevétele az értékelés,
osztdlyozas sordn.



5. évfolyam

Az 5. évfolyamba |épd didkok testi fejlédésében a fiuk és a lednyok kdzott jellemz6 kilonbségek még
nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt Gtemd megnyuldsi szakasz
kézepén, mig a fidk a pubertaskort megel6z6 testalkati telitédési szakaszban jarnak. A két nem
terhelhetGsége kozel azonos. A 11-12 éves diakok, a sokoldalu alapokra épitkezve, eredményesen
tanulnak Uj sportagi technikdakat mind a zart, mind a nyilt jellegd mozgaskészségekben.
Mozgasigényik igen jelent6s, figyelmik, koncentraldéképességiik tartds, ami az idShatékony
Oraszervezéssel tovabb segiti a pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondiciondlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a torzs
altalanos er6-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alléképesség kezdetben
jatékos formaju, majd egyre inkdbb tartds futassal torténd névelése, ugyanakkor az intenziv anaerob
munkavégzés kerilendd. A koordindcids képességek kozil kiemelten fejlesztheté a ritmusérzék, az
egyensulyozd képesség, a téri tdjékozddd képesség, emellett a nyilt jellegli mozgasformakban
megmutatkozé 6sszekapcsolasi-atéllasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok oktatdsaban a
technikai képzés mellett megjelennek az emberel6nyds és létszdmazonos kisjatékok alaptaktikai
elemei (add és fuss; szélességi és mélységi mozgasok), elGszor célfeliilet nélkiil, majd célfelilettel.
Tovabbra is hangsulyos szerepet kapnak a sportjatékokat el6készit testnevelési jatékok. Az iziileti és
izomzati mozgékonysdg a prepubertds idején még mindkét nemnél jél fejleszthetd, igy ebben az
id6szakban a dinamikus és statikus nyujté hatdsu feladatokkal egyardnt eredményes a rendszeres
gyakoroltatas, ezzel is elGsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az 6nvédelmi és kiizdGsportok a test-test elleni jatékos kiizd6gyakorlatok megtanitdsan tul a sportagi
képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos mozgasformakon
keresztil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilénb6z6 kiizdGsportok mozgastechnikaihoz
hasonld elemeket tartalmaztak, most a hdrom iskolai kiizd&sport, a birkdzds, a judo és a karate
mozgasanyagara kerul a hangsuly. E gyakorlatok kondiciondlis képességfejleszt6 hatdsai elsGsorban
az erG-alléképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat-
és a hasizmok erdsitése terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgids tartdsanak javitdsaban
realizalddnak. A karate lazité és nyujtd gyakorlatai a csip6- és bokaizilet, valamint az egész alsé
végtag izlileti mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlédéshez.

Az Onvédelmi és kizddsportok a koordinacidfejlesztés szempontjabdl elsGsorban a kognitiv
koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltér6 mozgasara adott folyamatosan valtozd
reakciok miatt. A téri tajékozdodd képesség, a reakcidképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a
mozgasszabalyozé és atalakitd képesség folyamatos fejlédésen mennek at a sportdgi mozgasanyag
tanitdsa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld személyisége,
hiszen a sportagi technikdk nagy koncentracidval térténé végrehajtasa az onuralom és akarateré
probaja elé allitja a tanuldt.

Az 5. évfolyam tanuldinak példaképvdlasztd igénye a megfelelS irdnyba terelve el6segiti a hosszu
tavu elkotelez6désiiket a szabadid@s és/vagy versenysport felé. A tanuldok a versengésen alapuld
mozgasformakat szeretik, melyek — jél megszervezett, kooperacios elemekben gazdag, a tarsak eltéré



képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezel6 viselkedésmintakkal —
kontrolldlt médon kivaléan gyakoroltathaték. Oktatdasmddszertani szempontbdl a tandrak jelentds
részét a mozgasos tartalmak bemutatasan, bemutattatdsan alapuld képi, vizudlis forrdsokra épilé
direkt oktatasi stratégidk jellemzik, de megjelennek mar az indirekt médszertani elemek is.

A tanuldk a gyodgytestnevelés mozgasformdiban — a korrekciés gimnasztika gyakorlatok mellett —
elsajatitjdk a nyujté hatasu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevd, optimalis aerob
terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvez6 hatdsuak. A
testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javulasat szolgdlé szabadidGs és
sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, idGbeli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintl kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykéveté attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgdstechnikdk koordinalt,
készségszint( kivitelezésére;
valtozé kornyezeti feltételekhez célszerien illeszked6 végrehajtasra;

— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és Ulgyességfejleszt6 eljardsokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6lik is elvarja;
— aversengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;
— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, 1égzési és mozgatérendszerét;
— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és izliletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgdst.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;



— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdssal 6sszefliggs taplalkozasi szokdsokat alakit ki.

Helyi tanterv éraszama 5. évfolyam
Id6keret: 180 6ra/ tanév

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Helyi tanterv éraszama
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio, 20

Netfit

Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok 24

Torna jellegli feladatmegoldasok 21
Sportjatékok 32
Testnevelési és népi jatékok 23+36
Onvédelmi és kiizdésportok 6

Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak 18

Osszes 6raszam: 144+36

A délutani idésav (+36 6ra) miiveltségtartalma és idokerete megtalalhatdé a Testnevelési €s
népi jatékok tematikai egységében.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié
JAVASOLT ORASZAM: 20 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxacids gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nélldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek

elnevezésének, technikai végrehajtasanak 6nallé alkalmazasa

— 4-8 (temd szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nallod
végrehajtdsra torekvd pontos és rendszeres kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeallitasa tanari kontrollal

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



— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbo6z6 alakzatokban

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

— A tandr altal 6sszedllitott biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el&segité
gyakorlatok gyakorlasa

— A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgdld
gyakorlatok 6sszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

— Légz6gyakorlatok végrehajtdsa

— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak
megfelel6 végrehajtasa

— Kilénb6z6 testrészek bemelegitését szolgalé gyakorlatok kozos, 0Osszedllitasa,
végrehajtdsa

— Aterhelések utdni nyujto gyakorlatok jelentéségének megismerése

— A stressz fogalmdnak, fajtdinak beazonositasa, pozitiv megkilizdési stratégidinak
megismerése

— Az egyszerlbb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszer( és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

— Netfit

FOGALMAK
menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; szergyakorlatok, utasitds, szoban

kozlés, bemutatds, bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadds, izomgorcs,

izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 24 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten haszndlja;
ellenérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds
kozben;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitds és sulylokés —
szamara megfelel$ — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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Futdiskolai és futdfeladatok egyenesen és iven, elére, hatra, oldalra mozgas kdzben
20-40 m hosszan

Ugrofeladatok el- és felugrassal, akaddlyokra és akaddlyok atugrdsaval
Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbél, térdelSrajt 20-30 m
kifutdssal id6re, sprintfutasok 30-60 m-en

Valtéfeladatok also valtassal parban és helyben és mozgas kozben

kislabdahajitas helybdl és haromlépéses dobdritmussal

Tavolugras |ép6 technikdval, rovid nekifutasbdl emelt elugré helyrél és elugrd
gerendardl 4-10 |épés nekifutasbdl

Az Adlléképesség, a szivm(kodés és a testtomegkontroll Osszefliggéseinek
megismerése

Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztiil

Az atlétika f6bb versenyszabdlyainak megismerése, gyakorlatban torténé
alkalmazasa

elrugaszkodd [ab, lendit6 Iab, térdel6rajt, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsdg, tempdérzék, pulzus,
atlép6 technika, 1ép6 technika, nekifutdsi tavolsag, optimadlis sebesség, kidobasi vonal, bastya,

dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 21 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 06nalléan is

kezdeményez ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari

irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-mvészeti tudatossagat és kifejezGképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— segitségaddssal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsdra és a tanult

elemekbdl 6ndlléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanuldsa



— lgényesség kialakitasa az esztétikus test irdnt, valamint a ,torndszos” mozgas
elsajdtitasara

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek,
tdmlazdsok, tdmaszcserék, lendiletek, fellendilések, fel-, le- és datugrasok
végrehajtasa

— Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, gurulasok, emelések,
fellendilések, atfordulasok végrehajtdsa

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

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitdsa helyben helyzetvaltoztatdsokkal és
kiilonboz6 kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltéré iranyokba tornapadon,
annak merevit6 gerendajan és/vagy gerendan

— Madszokulcsolassal maszas (kotélen), vdndormaszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek,
maszéversenyek

— A ndGi és férfitorna f6bb versenyszdmainak, azok alapvetd szabdlyainak megismerése

— Talajon:

Guruldatfordulasok el6re-hatra kilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonboz6 testhelyzetekbe
Fejallas

Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal

Kézenatfordulds oldalra mindkét iranyba

Hid, mérlegallas és spdrga kisérletek végrehajtdsanak tokéletesitése
— Ugrészekrényen:

e Keresztbe allitott ugréoszekrényen felguggolds, homoritott leugras, guggold atugras,
e Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés (kismacska)
- Gerendan: Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és
labterpesztéssel leugras
e Erintjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas
— Gy(r@in: (Fidknak) Erint6 magas gydriin: flggésben térd- és sarokemelések;
alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lefliggés; homoritott leugras
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fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegdfliggés, hatso fliggés,
zsugorlefliggés, homoritott leugras, érint6jaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés, atfordulas,,
guggolé atugras

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 32 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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



A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

a testnevelési és sportjaték kozben célszerd, hatékony jaték- és egylttmikodési készséget
mutat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két vdlasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai és alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak elsajatitdsa

— Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabdlyok mellett

— A sportjatékok kilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylttmikddésre
valé torekvés

— 1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartds, labdafedezés alapelveinek tudatos
alkalmazasa

— Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban
a szélességi és mélységi labda nélkili tAmadd mozgdsok, véd6tél valé elszakadas
madjainak gyakorldsa

— Kisjatékokban véd6ként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés
tudatos alkalmazasa

— Kézilabda

e A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd labmunka,
induldsok-megallasok

® Az egy és két kézzel torténé labdadtaddsok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek
kiilonb6z6 iranyokbdl

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

e Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal

e Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 |épésbdl, kiilonbozé tamadd helyekrél

e Alapvetd szabalyok, mint a lépésszabdly, a kétszer indulds szabdlya, a szabaddobas, a
blintet6dobas, az ellenféllel torténé szabdlytalansagok maddjainak ismerete, térekvés a
szabalyok betartasara

— Kosarlabda

A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmado és védekez6 ldbmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések  megtanuldsa, végrehajtasa  kontrollalt  kornyezetben, egyszerlbb
jatékszituacidkban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, révid és hosszu indulds, egylitemd
megdllas folyamatos labdavezetésbdl, kétliteml megallas egy és két labdaleltésbdl,



sarkazds, labdavezetés kozben torténd egyszerlibb irdnyvaltoztatasi mddok elsajatitasa
megadott feltételekkel

o Labdadtaddsok kétkezes mells6vel és felsGvel, paros lefutas

o A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdalelitésbdl, majd folyamatos labdavezetésbdl
fektetett dobds technikdjanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa

e 1-1 elleni jaték gyakorldsa a tamadd és védd jatékosok személyének meghatdrozasaval,
induldsi joggal rendelkez6, majd indulasi joggal nem rendelkez6 tdmadd esetében
(adogatoval)

® Létszamazonos kisjatékokban a tamadd és védd szerepek gyakorlasa

e Alapvetd szabdlyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel torténé
szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

® Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymddositasokkal
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kétszer indulds, |épéshiba, hosszu- és rovidindulas, egy-és kétliitem( megdllas, sarkazas, induldcsel,

fektetett dobas, labda fedezése, bedobas, szabaddobas, blintetédobas, emberfogds, paros lefutas,

kapuelStér

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 23+36 Ora

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

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

a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egylttmiikodési készséggel
rendelkezik;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a sportjatékok elGkészité kisjatékaiban tudatosan és célszerlen 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-megelGzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartdsa

— A figyelemmegosztast igényl6 egyszerl fogd- és futdjatékokban (pl. keresztez6 fogo,
mozgasutanzd fogdk, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feldleld
mozgasutvonalak kialakitdsa, az Ures terlletek felismerése, a jatéktér hatdrainak
érzékelése

— A tanulék fokozott kreativitasara, egylttm(ikodésre éplls, Osszetett kimentési
maddokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorldsa

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



A labdaval és egyéb eszkozokkel tértén6é manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, pdrban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékdnak
csokkentésére torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara épil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekvs, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épilé dobdsok, rugasok, tések vdltozatos tomegli és méretd
eszkozoket felhaszndlva, egyéni és csapatjatékokban

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

Az egyszerl és valasztasos reakcioid6ét fejleszté paros és csoportos versengések
alkalmazasa

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

A tdmado és védds szerepek alkalmazasat el6segit6 paros és csoportos versengések
Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a
tdmadd szerepek gyakorldsa, a védo6tdl vald elszakadds gyors iram- és
iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a
véd6 szerepek gyakorldsa (a passzsavok lezardsa, a labdds emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai, a célfelllet védelme)

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valtoé- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté
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A tdncos motivumok dsszeflizése adott ritmusképletek interpretalasaval
Mozgasmemodria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanuldsaval, végrehajtasaval
Dunai  tancdialektusbdl valasztott csdrdas, wugrds és verbunk tadncok
mozgaselemeinek, kulturdlis értékeinek megismerése

laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgds, elszakadas a védotél, célfelilet

védelme, algoritmikus gondolkodas, (itempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellenérzés mellett képes a

jatékvezetésre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:



— a kuzdé jellegl feladatokban életkoranak megfelelé asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerien alkalmazza a tdmadé és véd6 szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai
elemeket;

— a tandri iranyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre dnvédelmi fogdsokat,
Utéseket, rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aklzdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartasa

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

— A kiizd6feladatokban az életkornak megfelelé asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartdsa mellett

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthaté, a reakciéidét, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét fejleszt6 tdrsérintés nélkili paros,
csoportos és csapat jellegli eszkoz nélkili és eszko6zos kilizdGjatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykovets végrehajtasa

— A klzdé6jatékokban jellemzé tdmadé és véd6 szerepek gyakorldsat elGsegit6, a
gyorsasagot, az egyszer( reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros,
csoportos és csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tdrsérintés
bekapcsoldsaval

— Az eséstechnikdk vezeté moliveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb
technikai mozzanatainak elméleti tudatositasa

— El6re, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedé sulyponti
helyzetbél inditva egyénileg, majd tarsakkal

— Oldalra esés technikdjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbdl indulva mindkét iranyba

TEMAKOR:  Alternativ kornyezetben lizhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6 mozgasformak Ujszeri és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



FOGALMAK

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének bévitése (frizbi, futas, goérkorcsolya,
tarazéds, tadjfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglds, asztalitenisz,
tollaslabda, kerékparozas)

Téli és nyari rekredcidés sportok megismerése (sielés, szankdzds, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

A térképolvasas alapjainak, a tajoldk megfelel6 hasznalatdnak elsajatitasa, a
turistajelzések megismerése, alkalmazdsa segitséggel

Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata
Szabadtéri akadalypdlyak lekizdése

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

természetjaras, vizi tura, kérnyezetvédelem, streetball, tajfutds, jégkorong, erdei tornapalya, térkép,

turistajelzések, kornyezetvédelem



