Testnevelés

Az alapfoku nevelés-oktatds mdsodik szakaszdba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu
pszichomotoros és az ezen keresztiil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emociondlis képesség-6sszetev6k
fejlesztése tovabb folytatddik. A személyiségformalds — a tanuldk életkori sajatossagainak
figyelembevételével, a szenzitiv idészakokhoz igazodd mozgastartalmakon keresztil — a tanulasi,
nevelési célokat ugy valdsitja meg, hogy kézben 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 biztonsdg és az emberi
kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kdzé az 5. évfolyamtdl belép a sportagi alaptechnikak és taktikdk
rendszere, a hozzajuk kapcsolddd elméleti ismeretekkel, mikozben folytatédik a széles spektrumu
koordinacidsképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencidlt
fejlesztése itt is elsGsorban a mozgdskészségek elsajatitdsan, jatékos gyakorldson keresztil torténik,
majd késGbb fokozatosan elGtérbe keril az életkori sajatossagokhoz igazodd kondicionalis képzés. A
mozgastanulds folyamataban fontos szerepet kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati
Osszefliggések ismertetése, mely elGsegiti a mentalizacids folyamatokat. Mindez a valtozé kdrnyezeti
feltételekhez igazodod, egyre Gsszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetévé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanuldsi teriilet egészét athatja. A tanuldk tovabb
bévitik az egészséges életvitel alapjaival 0sszefliggd ismereteiket. A kdzvetlen mozgdstapasztalattal
szoros kapcsolatban allé elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul bennik a kilonb6zé
mozgdasformak egészségmeglrz§ hatdsa. Tisztaban vannak az alapszintl anatdémiai, edzéselméleti
torvényszer(iségekkel (pl. a bemelegités maddja, funkcidi), ami a baleset-megel6zés, a biztonsagos
sportolds, az egészséges testi fejlédés legf6bb zaloga. A testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek
mindennapi szokdsrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXlI. szazadi életforma
stresszhatdsainak kezelésére megfelel6 stratégidkat (pl. relaxaciés moddszerek) sajatitanak el. A
tanulékézpontu szemlélettel atitatott oktatdsi kornyezetben er6sddik a tanuldi sportolasi kedv, a
mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitld. Ehhez kapcsolddéan prioritdst kapnak a jatékos
feladatmegoldasok, az élményalapu tananyag-feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazasa, a
gyakran valtozd Osszetételli, képességli heterogén csoportok egylttes sporttevékenysége a
méltdnyossag, a tarsakhoz vald alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitdsanak
lehetGségét is magaba foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylittm{kodésre és kdlcsonos
tiszteletadasra nevelés céljat valdsitja meg. A tarsas mozgdsformak egyben az elfogadast, a
konfliktuskezelés asszertiv eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizd6feladatokban elétérbe keril az iskolai
kiizdGsportokra jellemzd technikdk végrehajtasa és azok test-test elleni kiizdelemben torténé kreativ
alkalmazasa. Ezek az egyszerli mozgasformak esetében szabadon végrehajthaték, masok tanari
irdnyitas mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra
csokkentése mellett.

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



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.

7. évfolyam

A pubertaskorba 1épd tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentés
valtozasokon mennek keresztil. A fidkndl jelentkezd er6teljes megnyulasi szakasz a mar
stabilizdlédott mozgaskészségek, koordinacidés képességek szinvonaldt ronthatja, mig a lednyok
testalkati atrendezédése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlast. Kiilondsen
kiemelendd az aerob 3lldképesség visszaesése, amely tobbek kozott a lednyok megvaltozott
érdekl6dési korébdl adodoé mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a
terhelhetdség kiilonbségében is jelent6sen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkdbb kilénvalik a koordindciés képzéstdl. Ezzel
parhuzamosan a motivalas eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati Gsszefliggések feltarasa, a
mindennapi életben torténd haszndlhatdsag megemlitése egyarant belsé motivacids tdbbletet nyujt.
A serdil6korra tehet6 a mozgdsszervi betegségek szdmanak ugrasszerl névekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyd eszkozokkel
tdmogatott relativeré-novelésnek, de kiilondsen a térzsizom erd-alloképessége javitdsanak, valamint
az aerob 3alléképesség fejlesztésének. A koordindcids képzés terén szenzitiv idészaknak tekinthetd a
téri-tajékozddo és az 6sszekapcsolasi-atallasi képesség fejleszthetGsége. SerdilGkorban a fidk izileti,
izomzati mozgékonysaga jelent6sen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjik. A sportjatékok oktatdsdban a nagyobb létszdmmal végzett jatékok Gsszetettebb



taktikai lehet&ségei egyre jobban kihasznalhatok, mikézben csoportos feladatokkal a szabalykovetd
magatartasforma, a tarsak elfogadasa, az egylittm(kodés készségszinten realizdlédhat.

A nevelési-oktatdsi folyamatok sordn a tanuldk szélséséges és hullamzé érzelmi allapota a
pedagdgustdl — a kdvetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tirelmet és elfogadast igényel. Ez
megfelel6 rugalmassagot, empdtidt feltételez az értékelés és az osztadlyozds teriletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgdld deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatdk. A tanulék az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik értelmezni az
egészségorientalt képességeiket felmér6 tesztek eredményeit, mikézben felismerik erésségeiket és
hidnyossagaikat.

Az Onvédelmi és klizd6sportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejl6désével parhuzamosan
bekapcsolédik az oktatdsba a technikak mozgasdinamikajanak célszerli novelése, a megfelel6
balesetvédelmi elGirasok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett. Mivel a tanuldk 3ltal
kivitelezett technikdk egyre erésebbek, folyamatos hangsuly van a tdrsak iranti tisztelet, tolerancia
gyakorldsan, valamint a maximalis nkontroll megvaldsitdsan. A tanari irdnyitas kiemelt jelent&séget
kap a nyilt készséget feltételez6 mozgasformaknal.

A gyodgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanuldk
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetéen a javito, korrigald gyakorlatok, valamint az optimalis
aerob terhelést szolgdld mozgasformdk tudatos alkalmazdsa a mindennapi életben. Emellett cél a
megismert szabadidGs és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot javitasa érdekében.

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 készségszint(i 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 mozgastechnikdk koordinalt,
készségszintl kivitelezésére;
valtozé kornyezeti feltételekhez célszerien illeszked6 végrehajtasra;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;
— aversengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.



PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkerilésére;
— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, légzési és mozgatérendszerét;
— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és izliletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgdst.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai 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 6raszama 7. évfolyam

Id6keret: 180 6ra/ tanév

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

Netfit

Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 25

Torna jellegli feladatmegoldasok 21
Sportjatékok 32
Testnevelési és népi jatékok 23+36
Onvédelmi és kiizd8sportok 6

Alternativ kornyezetben lizheté mozgasformak 18

Osszes 6raszam: 144+36

A délutani idGsav (+36 ora) milveltségtartalma és id6kerete megtalalhaté a Testnevelési és népi
jatékok tematikai egységében.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;



— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez

ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

FOGALMAK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtdsanak 6nallé alkalmazasa

4-8 Utemd{ szabad-, tarsas ismertetés utdni pontos és rendszeres végrehaijtdsa,
alkalmazasa

5-6 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatok 0©sszeallitdsa, végrehajtdsa tandri
kontrollal

A bemelegités és a harmonikus er6fejlesztés egészségmeglrzé hatasanak
tudatositasa, alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozé alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité gyakorlatok 6sszeadllitasa,
azok gyakorldsa

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erGsitését, nydjtasat szolgdld gyakorlatok
0nalld 6sszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

LégzGgyakorlatok végrehajtdsa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak
megfelel6 végrehajtasa, alkalmazasa

Kilénb6z6 testrészek bemelegitését szolgdlé gyakorlatok kozds, majd 06nalld
Osszeadllitasa, végrehajtasa

A nyugalomban Iévé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt
izmok lehetséges sériléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorces, izomlaz) ok-
okozati tényez6k szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nyujtd hatasu gyakorlatok jelentGségének ismerete, azok
Osszeallitasa tanari segitséggel

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

Az egyszer(ibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszer(ibb gimnasztikai gyakorlatok
|épéskombinacidkkal zenére

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, szoban kozlés, bemutatads,

bemutattatds, relaxacid, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok



JAVASOLT ORASZAM: 25 Ora
TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— futdtechnikaja — 6sszefliggb cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futds
koézben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és sulylokés —
szdmara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futdé-, dobd- és ugréiskolai gyakorlatok mozgdskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

— Futodiskolai gyakorlatok (taposd futds, olléz6 futds, saroklendités, térdemelés,
keresztezd futds), futéfeladatok (repllé és fokozd futds) kiilonbozé irdnyokba és
kombinacidkban, varidcidkban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

— Vagtafutasok 60-100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgdsképesség-
fejlesztéssel

— A tartds futds egészségmegdrz, idedlis testtomeg elérését, megtartdsat eldsegitd
intenzitdszéndjanak megismerése, ellenérzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futdsok tempodtartassal 8-12 percig, Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes
lendilletbdl (indidnszokdelés, indianszokdelés azonos labrol 2-4  |épésre,
indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrdsok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett
egy és paros labon

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

— Tavolugras kozepes (6—10 |épés) és hosszabb (10-14 l|épés) nekifutassal, épd
technikaval homokba, szivacsba, emelt elugré helyrél és elugréd gerendardl

— Sulylokés medicinlabdaval, egy kézzel helyb6l szembdl és oldalrdl,Kislabdahajitas 5-7
|épéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel célra

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegité, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 0sszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagcsucsainak, kiemelked6 kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihendid6; nyugalmi, munka- és terheléses
pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitas, tamaszhelyzet, koordinacio, kondicié



TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 21 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds

kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;
a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 0&nalléan is

kezdeményez ilyen tevékenységet;

a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformdkon keresztiil tandri

irdnyitds mellett fejleszti esztétikai-m(ivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

segitségaddssal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara és a tanult
elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Talajon:

A torna jellegli mozgasformadk egészségfejleszt6 szerepének tudatositasa

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

A téri tadjékozédd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok szempontjdbdl fontos motorikus képességek (er6, izileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa
Az 6nkontroll, az egylittm(kodés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartds, a koordindlt mozgas és az erb6kozlés 0Osszhangjanak
megteremtése

Differencidlt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak
megfeleléen

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

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, fellendilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 0sszedllitasa és végrehajtdsa tanari kontrollal

A nG6i és férfitorna meghatarozé kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Guruldatfordulasok elére-hatra, kilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbozé testhelyzetekbe;

guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kilonbozd 1abtartasokkal



Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas el6re
Kézen atfordulas oldalra, megkozelitéleg nyujtott testtel
Repiil6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutdsbadl (fiuk)

Osszefliggd talajgyakorlat 6sszekétd elemekkel
— Ugrdszekrényen:

o Keresztbe dllitott ugrészekrényen guggold atugras

® Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés
— Alacsony gerendan:

° ErintSjards; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras guggoldsban;
— Gydrdn:

e (Fiuknak) Magas gylriln: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet el6re zsugorlefliggésbe;

homoritott leugrds hatra, lendiiletbdl

® Maszdkulcsoldssal maszas (kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé; fliggeszkedési kisérletek

felfelé; maszéversenyek
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futdlagos kézallds, 6sszekot6 elemek, er6fejlesztés, izomcsoport

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 32 O6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egylttmuikodési készséget
mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazdasa

— Afolyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

— A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylttmikddésre
valé torekvés

— 1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszer(i és tudatos
alkalmazasa



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

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

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formdinak
(emberfogas és teriletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljté gyakorlatainak 0sszedllitasa és
végrehajtdsa tanari kontrollal

— Két wvdlasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Kézilabda

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka,
indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltassal, felugrasok-leérkezések — alkalmazasa a
folyamatos jatéktevékenységek soran

Beugrasos kapura dobasok el6zetes lendiletszerzésbdl

Az egy és két kézzel torténé labdaatadasok pontossaganak, tavolsaganak novelése helyben és
mozgasbdl, alkalmazasuk gyors indulasokban és lerohanasokban

A figyelem megosztdsat igényl6 Osszetett labdds koordindciés gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. hdromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

Labdavezetés irdny- és iramvaltasokkal, induldcselek 6sszekapcsolasa kapura dobdsokkal
Alapvetd szabalyok készségszintl(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Terliletvédekezés (6-0,) alkalmazasa jatékban

A kapus alaptechnikdk alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések — készségszintl alkalmazdasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd Utemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egyitem( megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemd megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd egyszerlbb iranyvaltoztatasi
madok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban
Labdaataddasok kilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

e Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason alapuld
szabalymddositasokkal

e Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

e Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben
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védG6tavolsag, félaktiv védd, aktiv védd, gyorsinditas, lerohands, dtaddcsel, beugrasos kapura 16vés,

dugattyimozgas, kosarlabda — megel6z6 szerelés

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:

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

— atestnevelési és sportjaték kozben a célszerd, hatékony jaték- és egylittm(ikodési készséget

mutat;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellen6rzés mellett képes a

jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a sportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és

taktikai elemeket;

— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartdsa

A manipulativ mozgdsformdakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényl6 egyszer(
fogd- és futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feldleld
mozgasutvonalak kialakitdsa, az Ures terlletek felismerése, a jatéktér hatdrainak
érzékelése

A jatékhelyzethez igazodéd legmegfelel6bb egylittm(kodési lehet&ségek
kivalasztasara épuls testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker
jatékosok az oldalvonalon)

A tanulék fokozott kreativitasara, egylttm(kodésre éplil6, Osszetett kimentési
maddokat megvaldsito 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 tdmado és védd szerepek alkalmazasat el6segité paros és csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel tértén6é manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa
egyénileg, pdarban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak
csokkentésére torekedve, id6kényszer bekapcsoldsaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfelliletek eltalalasara torekvs, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épllé dobdsok, rugdsok, Utések valtozatos tomegli és méretd
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni
és csapatszint( célzo jatékokban

Az egyszer( és valasztdsos reakcididét fejleszté paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikak gyakorldasa a paros és csoportos
jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)
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A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld, egyre
Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtéversenyben, tablajatékok
mozgdsos valtozatban)

Célfelliletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a
tdmadé szerepek készségszint(i elsajatitdsa, a véd6tdl valéd elszakadas gyors iram- és
iranyvaltasokkal

Célfellletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a
védé6 szerepek készségszintli elsajatitdsa (a passzsavok lezardsa, a labdas emberrel
szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erGsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdovet6 magatartds, fair play, célfeliilethez igazitott emberfogas,

Ures teriletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és Kkiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— a kuzdé jellegl feladatokban életkordnak megfelel6 asszertivitdst mutatva tudatosan és

célszer(ien alkalmazza a tdmaddé és véd6 szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai

elemeket;

— a tandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre dnvédelmi fogdsokat,

Utéseket, rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A klzdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartdsa

A kizdéfeladatokban az életkornak megfelel§ asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld
onkontrollt tanusitva

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakciéid6t, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az er6t fejleszt6, tarsérintés nélkiili paros,
csoportos és csapat jellegli eszkozos kizdGjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovetd végrehajtasa

A kizdGjatékokban jellemzé tdmadd és védd szerepek gyakorlasat elGsegits, a
gyorsasagot, az egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros,
csoportos és csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tdarsérintés
bekapcsoldsaval



A fizikai kontaktussal, a tars erbkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési

szandékaval kapcsolatos egyszer( huzasokra, toldsokra épiil6 paros kizdéjatékok

rendszeres képességfejleszts célu alkalmazdsa

— Tervszer(i gondolkodast, problémamegoldd készséget fejleszt6é Osszetett jatékok,
kiilonboz6 kiuzd6technikak alkalmazasaval, hizasok, tolasok, billentések, egyensulyi
helyzet megbontdsa és visszaszerzése

— Az eséstechnikdk vezet6 mdveleteinek, baleset-megel6zést szolgalé legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— A kizdé6sportok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujté gyakorlatainak dsszeallitasa

és végrehajtasa tanari kontrollal

FOGALMAK
jogszerl onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben {izheté mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6 mozgdsformak JUjszerli és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabad levegdn végzett mozgdsformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az idGjards, az oOltozkdodés, a sporttdpldlkozds és a sporttevékenység
Osszefliggéseinek megértése

— Az egészségmegbrz6 mozgasformak kategéridinak intenzitas szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gorkorcsolya,
turdzds, tajfutas erddében, streetball, strandkézilabda, strandroéplabda, nordic
walking, lovaglas, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)

— Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, (sielés, korcsolyazas, jégkorong,
kajakozas, turakenuzas)

— Szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak leklizdése

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



— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportok specifikus bemelegits, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 0sszedllitasa és végrehajtdsa tanari kontrollal

— Egy tradicionalis, természetben (izhet6 sportag torténetének, meghatdrozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
strandkézilabda, strandroplabda, tajold, égtdjak, folyadékpdtlas, napsugarzas, egészség



