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Az al apf odkkit antedwse | nddss odi k s4ak@vfdodayamépvel bez de
pszichomotoros é s az ezen k eermeosczitolnld | nidesgsvkael poesvusdl &odg
fejl esztése tovabdméfl ofli ystéaggdf o imkd.l B Ak él et kor i S
figyel embevétel ével, a szenzitiwv i dé&az akonkuH cdzs i |
nevel ési cél okat gy val ositja meg, hogy kozben
Unid kul cskompetenciadainak fejlesztését. Kiemelt

0sszet
kapcso

evék rendszer ében -eamosczioomadtliiksu sj delglééstz,s éag ,b ia
|l atok mindésége.

A testnevel és tartal mamebembiel E&pza a3pobt dgivf al
rendszere, a hozzajuk kapcsol 6d6 el mél et i smer
koordindcifegRépestfag A nevel ési szakasz el ej én
f ej Isees zittét i s el s6é6sorban a mozgaskészségek el saj
majd késé&bbb fokozatosan el 6térbe ker il az él et k
mozgastanul as folyamatdaban fontosi tsazseokomtpet oka
0sszefliuggések i smertetése, mely el 6segiti a ment
feltételekhez igazododo, egyre Osszetettebb mozgas
A testi-l el ki egészségazrerncevael anuclédgienter dl et egeész
bévitik az egészséges él etvitel al apjaival 0s sz
SzoOoros kapcsol at ban allo el mél et i smeretekkel
mozgremdlb egészségmegdbrzyb hatdsa. Tisztaban vann
torvényszerldségekkel (pl . a bemegepgttzés, maddijpa zt
sportol as, az egészséges testiteffékbddécegetleegtf 6bp
mi ndennapi szokdsrendszer idkbe illeszteni, me | |
stresszhatiadasainak kezel és ér e megfeleld stratégi
tanul 6kdézpontau s zemliélkedtrtneyl e zdettibteant oetrt6 sookdti akt aa t
mozgashoz fldz6d6 pozitiwv attitdd. Ehhez k ap:
feladatmegol dasok, -hel d@dmgoyad apli vtahvboyagos mu n
gyakran valtégzo képegeégtie heterogén csoportok
mél tanyossag, a tadarsakhoz val 6 al kal mazkodas, a
| ehet 6s é g éftogilsalmagadabEaz a tanul 6k tarsas Oknadpcs ol a
tiszteletaddsra neveltédsr saédl jmotz gdvslf osimbka eggden
konfliktuskezel és aAs svzdel rttoizva teossz kkdlizzedi6tf ekl ianddaltjodkkb.a |
kizddédsportokra jellemzdbtedteebni khkenéegkéhdegt émbedsd
al kal mazasa. Ezek az egyszerd mozgasfor mak es e
i rdnyitas mel |l ett, a |l egnagyobb mozgdsbiztonsag
csokkentése mell ett

At a nddird k interakci dkban a pedagdgus mi ntaadé¢, f
kul tdrdjanak kialakitdsaban realizalddik, mel y a



kommuni kdaci 66 mindéségére i s .s pMirntdoel zdesns atl é nkyaepzcdsko | a
attitddformdal é erét jelentenek.

A n e voekltéastia s i szakasz végéhez kozel edve egyre na;
jell eglid feladatmegol das ok, mel yek a gonzttkoAl k oda st
tanul as-s atjedrtiolsestd g a—iflodly aandd dsam fej |l eszti az oni
képességét, mel ynek rendaszpredasegogaskal matottel s
visszajel zadzs edksn niedlrlseétrthféljyarnatoléas7-8 . E Z#evlf ol yamon hozz 34
tanul 6k s-apakébészeggzintld erdsségeinek, il 1l etve
a képességek tanari segitséggel tudatosan fejl
szer el dionl i mpi konjainak megismer és ével a tanul

szeretetére nevelj ik, amel yben a példaképformal i

AzIKT-e s z k 6z ok a mozgastanul &8s, a diagnoszt nyka, az

segitdi, mi ndemel | ett a konstruktiv jellegil el me
tanul 6k motivaci éj adras ziémstj éi gi tgiyl ai ksckroompheatteunncki a
egészségfejlesztés mozgas howdakaopdstglukd a esszkbbad
természetes kornyezetben folytatott rendszeres 1
pozitiv irdnyud befolyast gyakorol a tanul 6k k 6r
hozzajarult éa jfeelnemnt aérst hhab v i r danti el kotelezetts é;
A testnevel és tantargy a Nemzet.i alaptantervben
fejleszti:

l-yoth 12YLSISyOM: A testnevel és tantargy er dmbtoréshy es s é g

tanul as képességének el sajatitidsa. A motor os t
ko6l csoénhatas eredményeként | étrej oved, tartodés ¢és
f or madkkal 0sszekapcsol 6dvmedsa teréamétgeiség ifejhlace
kil 6nbozdé moz g ds—fkadirl ankd se Itseakji antt iett a sed az akttal dano
j el entds befol yassal van a tanul ¢ kogni tiwv fej
k omp |l e x -mbtorgonsi ttiew é k enys ég. Hat é k on vyt aénsi tedrse dcnséanky ea
val 6sul hat me g , h a annak soran figyelembe veszi
spiralisan épitkezdé és gyakorlatorientidl?t

I 12YYiyl#0isd 12YLSISYyOM]: A testnevel ésaz érthetség, az &drnyalt
el var as ai-nfaekj |neesnzttéin a nyel vi kommuni kdaci 6 mindsé
altal dban nehezitett kor Gl mények kozott, fel hivd
az lee i | formdl t é s artikul adacio nél kal.i beszéd.
mel | ett a kommuni kdaci 6 -md8s kbojmdizeéseket Ugagmitest
k6zbeni gesztusokat, a tekimteporétst/ evvadgky e nayzs éagreck
metakommuni kaci  mentén folynak, el é g -kcoszaekl ead 6j e |
mozgasok kifejezberejére gondol ni. A szakkifeje:
valik a procaduoadadisdsada gondol kodds révén teryv

! RIN#68 12YLSISyOM: Az informdcids és tudastarsadal om ko

korszerdid digitalis eszkoozok hogyan é pitahuh @ ki be E
f ol yamatai ba. A digitalis kompetenci a f 6bb t e
produktivitds - fejlesztése a testnevel ésnek ¢és
kompetenci a a testnevel é £ dheatnettidlregny, eps éelt déabkeénn t i

2



teljesitménymonitorozas, a me z g & £fed |leddrx légs g z dasz diing
eszkozokkel torténé megval 6sitasa.

U YIHSY I 32yR2t12R¥80 12YLSISYOM]: A motoros tanulds seran el

tényezdé dominidl, de a h a-taé kvoenrybsddlgias émsae tebrdegdanbékniydel
komponensekt 6l i s fligeg. A beszéd é s a gondol ko
tevékenységekkel 0sszefliuggdé 1saécvéesek d&s nyapahat
|l ehet 6v é a mozgasos cselekvéstanul dshoz sz ks é
kialakitasat, tervezését. A kreatiwv fel adat meg
egyarant megjelenik zaégegk!l t{ pjellsppitmédtéghokps v
jadtékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevel

1 31SY'sfeSa Sa dhiala U0a2fl-ih 12YLSiSyod: A testnevel és tantargy a

kompetenci a k fejlesztésének egyik terepe. Az i s kol
egészséggeéelr,zebmitajobsteéttel, a biztonsdggal k ap
kiterjed a testi jol 1l ét é s a mattdrmrgsy tteaelnjud sdistdd
tanitasdnak jel ent 6s kozosségfejleszté hatadasa %
szerepet jadatszdéd egyiuttmikod©eés:i for mak, a kozos s é
gyakorl as él ményet s ted gpatkmeoys é€ggténf or mal
0sszetartozdads és egymasrautaltsag stb.)

WSI-AGIHEL 1+ WSIHNG 141204 1y 7SeSTsa Sa (dflidta (aR1-i23343 12YLISISYOM: Az iskola a

i emel kedd sportszakemberekatisv spoocdokdhkmdald tmée gi

1

k

egyik hel ye, a mi az al kot o produkadal as biztosit i
sporteredményetk személ yes é s tarsadal mi él etr e
kompetenci aknak azé eVvVadhiktiardsadvahloglyé pseasjsd t tan
értékesnek tartsa a testnevel és, az egészségfej
kreatiwv al kotdsokat hoz | étre (p! . al kot dképes
edzéspaoglogdasmzedl | i tadsa) a tanul asi tevékenység e
a testedzés é s a sportol das rekredci ot tamogatod
ol i mpi ai eszmét, az ol i mpiainejkatté@akdlkan aelméargty aer, e
a vilag testkulturalis o6rockségét

ady1-oHtls1 lyy2040isd Sa €121 12YLSISYOM]: A testnevel és és egészs
lgyességét, erejét, all 6képességét, wtyeotesza t i k u s ,
k épessé az egyént a kil 6nb6z6 munkatevékenys¢ége
munkaer kol csii tul ajdons adagok (pél dadul fegyel mez
felel 6sségtel jesség, munhlhavzerdkatbemn) élsi al askpiotratsbaal
bdtorsagot, a kockazatot, az 6ndll 6sdgot, a
tevékenységekre, a vallalkozashoz szUlUkséges k ez
visel kedésre. AL, 6ddhtésagdtel ygeneket biztosito
hogy a munkavégzés soran i s hasonl 6-—amodsdzoanb acdsi edl6e
egészséges el tol tésén kere daste@gli ti rakrmank o th ta 4

kikapcs ol 6 d a st és regeneral 6dast.

Az i skol ai testnevel és or a keretén b -eamelykn me g v a |
egészs égi all apotvadal tozdsuk mi att i dei gl enesen
veszneka rtéesszttnewaké aztamg észs égi all apotot é s az



maximalisan figyel embe véve, di fferencialtan kel

fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyog
A korszegtinegwdlggst eszeml él et, amely szakit az edd
tananyagtartal ommal, i ndokol tt 3 teszi a mi nde
megjel enését a kerettantervben. A k or sezkecri(id ss z e 1
gyakorl atokkal egyenl|l 6 ardanyban megjel enéd, a ker
gydégytestnevel ésre ut al t tanul 6k k 6r ében i s . A
megjel ennek a gybégytestnevel ésAzspéabfl bas g
,Gyodgytestnevel és” t émakor csak az ezen a ter Ol
6rakeretben val 6sul me g . A gybégytestnevel éssel
segitséget ,A témakorskidtbtekionteget dbl dzata” kie
Az 5-8 . évfolyamon a gydgytestnevel és teridl et én e
tudatos végrehajtasa, val amint, hogy a tanul 6k

al kal mazzdadk a szabadi dl6ds Bk ssoproan jlditeérkheolktagan jAe lge
| égzés, a pulzusszamldlds és a relaxacid.

A tanul 6k mozgashoz fliGz6d6é pozitiwv attitddj éne

kil 6nboz~6 sportagi mozgdadskészségekbtanulvd |l Gmmag 3
mér t fejl 6dése. A tanul tsagi szint-tamdlré&sdthelk,
szamszerlsitett vagy grafikonos statisztikai e |
eredmények mell ett | e g-akladhalkt ioltyanry efzdrkt dsi gayze | émab e

osztalyozas sor dan.

w8 1T OA&l 1 UAI

A pubertdadaskorba | épé tanul 6k testal kati, pszic
val tozdsokon me nnek keresztul. A fiuak malr j el e
stabilizal 6dot't mozgaskészségek, koordindci ¢6s k
testal kati dtrendez6dés e i nkdbb kondicionalis é
ki emel endéd az aerob all 6képedstg avilsessznayeoské sme g\
érdekl 6dési k 6r é bc6sl 6 kakdedndéds meorzegddmé ngyéen.y A k é t nem
terhel hetdéség kil dnbségében is jelentdédsen megmut
Ebben a kor ban a kondiciondl iksooffdjiindcitbas keégpy e
padr huzamosan a motival as e kzokzOazteik é @ ¢ s zae ftiggats sk
mi ndennapi él etben torténdé hasznal hatdsdg megeml
A serdil 6korra theehteetghs éag enko zsgzdasnsaznearkv iugr dsszer (0 n
ki emel't szerepet kel l szanni a sajat testtome
tamogatothowvel ashe&r 6§ de k i F0l nl 66skeénp eas stédgrez sjiazva m dest
azaerob 41 | 6képesség fejlesztésénebk. A koordinaciéd
tétrdj ékozddd és -datzd lolsasszie kkaéppcessosl éags if ej |l eszt het 6s é
i zomzat.i mozgékonys aga jelenékbéen rendszaeee hetg)y
mérsékel hetj Ok. A sportjateékok oktatasadaban a n a
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t ak
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ti kai |l ehet 6s égei egyre jobban kihasznal hat 6|
atartdsformag, aazdegphkttemiilogdda skészségszinte

A n e voekltéastia s i fol yamatok sor an a tanul 6k sz él s
pedagdgust 6l - a kovetkezetesség betartasa me | |
megfelel 6adagagal namspadti at feltétel ez az értékel é
gondol kodas fejlesztéseét szol gald deduktiv j el
al kal mazhato6k. A tanul 6k az el mél et i sezmhar et ei k
egészségorientalt képességei ket fel mérdé tesztek
hi anyossagaikat

Az oOnveédel mi é s kizddédsportok ter il et én a k ondi
bekapcsol 6di k az okgatsds ba miak dtf danharki kdék!l smaez | n
bal esetvédel mi el 6i rdasok é s kovetel mények f ok oz
kivitelezett technikak egyre erdésebbek, f ol yama-
gy akorvliad sagm ,nt a maximalis Onkontroll megval 6sit
kap a nyilt készséget feltételezd6 mozgasfor makni
A gyodégytestnevel és gyakorl atainak végrehajtasa
mozgasszerdati éesl viddtteogsddsg ét ill etéen a javitéo, k o
aerob terhel ést szol galé mozgasfor mak tudatos a
megismert szabadidés és sportjadtékubkdadaptdekébe

1 (1SalySaStsa (1-yathal- K2T Tt I-KK21T K238 |- (1-yzts |- ySaStsal-2q01-i4a aT1-1-aT §S3susy
ahyD#{Y ! [¢"wI-COI[9{%e¢;{

a tanult alapvetd mozgasformak kombindci di bol

di nami kai f eklétséztseélgeskz i metlelne tkti vi t el ez i ;

a tanul t mozgasfor ma készségszint-akaratki vi t el
eré6feszitéseit;

mi nden sporttevékensysgaebdhy kdDoemd attitddd
tevékenységének automatikus részévé valik.

ahthwh{Y; t9{{; D-Cal[9{¢;{

a motor os k épességeinek fejl 6dési szintje r
cselekvéssorainak el emei kozott;
rel atiwv erej ének birtokaban k épes a sport

készségszintd kivitelezésére,;

az al apvetdé mozgdsainak koordindciodojaban meg
valtozd kornyezet.i feltételekhez célszeriden
a (meg)t-anglytor eadaHSd p-kééspesigggsségfejlesztéd el
i r & n y tudatdsansllkalmazza.

+9w{9bD; {9YI +9w{9b _9Y

a versengések ¢és a versenyek kozben tolerdans
ezt t 61 Gk i s el varija;

a versengések ¢és a versenyek kozben kozooss ég
viselkedik.



tw9+9b/LjI ; [9¢+L¢9[

— megol ddst k er es -éas kbiallodensbeétzi 6 fvoersrzdésloyk el ker G

— tanari segitséggel, egyéni képességei hez mér
fejleszti keringési, | é gz ési é s mozgatodorends

— ismeriatanultmo z gasf or-mmadk i gdidienwow édel mi szempontbodl

- a csal adi hattere é s a kozvetl en kornyezet

rendezetten és rendszeresen végez testmozgas

9D ; {%{; D9{ ¢o{¢L CAH[P5;{l 9D; {¥%{; DCA{¥%¢ ;{

— a hriigdié szokdsok terén teljesen o6nalld, adott
- az él et kordanak é s al kati paraméterceinek me g |
testmozgdssal 0sszefliggdé tapl dl kozasi szokadsc

15681 G1-yiSig sh-aTHY |- yo ST2fel-Y

Id6keret: 180 déra/tanév

¢SY - I ySaS 1St dl-yaSug shl-at+yYI-
Gi mnasztika ésprewedggiad,ori 20

Netfit

Atl éti kai jell egli feladat 25
Torna jellegil feladatmego 21
Sportjatékok 32
Testnevel ési és népi jaté 22+36
Onvédelmi és kizdésportok 6

Al ternativ kornyezetben (1 18
maalSa sll-aYY 144+36

A dél ut dni i d6s av (+36 6r a) mivel tségtartal ma €

jadatékok tematikai egységében.

To-1 +v2EIl T AOU @ehRdgyakoila®k zDOAOAT AEeh OAlI AGUAEG®S
J61 3/ ,4 s22038 QA
T .5, <3) %2%$- 0. 9 %+

VASY LN (1yrthal- K2TTHRHE IFKK2T K238 |- (1-y6rts |- ySeStsar-2qi1-i4a aTI-1-aT gSasisy
— tervezetten, rendezetten é s rendszeresen v é
kialakitasat el 6segitdé gyakorl atokat.

UISY 1L I dl-yGzt4al- SISRY Sy_S Sy I- il-yartsY

— megnevez és bemutat egyszerl relaxdcidos gyakoc
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan be
— a helyes testtar tpdosz ietg évs zhsaétgirsea i g yi asknmoerrceltté b e n
ilyen tevékenységet.
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menet- é s
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A |l eggyakrabban al kal mazott stati kus é
el nevezésének, techni kai végrehajtasdnak

4-8 Gtemil- szabadads é s kéziszergyakor!l atok
rendszeres végrehajtasa, al kal maz asa

5-6 gyakorl atbodl allé gimnasztikai gyakor
kontrollal

A bemel egités é s a har moni kus mk 6f ej |l e
tudatositasa, al apelveinek el sajatitasa

Alakzatok (oszlop-, vonal-, 4é&Gr s z ét sz 6r t al akzat) al kal me
Menet-é s f utadasgyakorlatok kil 6nbo6zd6 alakzato

Mozgékonysag, hajl ékonysag fej,l esandae &4
k ézei-6s2z egyszerld szergyakorl atokkal (zs damol
A biomechanikailag hel yes testtartids kial
azok gyakorl asa

A taérstdmozgatodrendszer i zomzatadanak er 6sit
o0nalslzoe &Isl i t as a, azok helyes végrehajtidsa
Légzbdgyakorl atok végrehajtasa

A gyakorl atvezet ési moéds zer ek megértése,
megfelel 86 végrehajtasa, al kal mazasa

A kil 6nbdz46 mozgatodrendszer. s ér édmé s e k me
szintd alapel vek, el jdrdsok megismer ése
Kil 6nbodzé testrészek bemel egi tését szol g
0sszedallitasa, végrehajtasa

A nyugal omban | évdé és bemelegitett i zomz a
i zmok | shatid @&zses nek (i zomhuaozodas, i zoms z a
okozati tényez6k szerinti beazonositasa

A terhel ések utadan végzett nyujtoé hatasu g
0sszedllitasa tandri segitséggel

A mindennapi stressz fogalmi keretrend s z er ének i smeretében a p
stratégiadak tanari segitséggel torténdé al k
Az egyszerlGbb relaxdcids technikak el saja
Osszetett gimnasztikai gyakorl atok, i1 e
| é péskombzenmé&rie kkal

futasgyalksomr!| aktooskz é tosszzd rotp al akzat; utasitas

bemutattatids, rel axacié, stresszkezel és, szergya

To-1+vb O1 7T O
Jet! 3/,
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ajttechni kadakat a jatékok, a versengeések és:s
endérzott tevékenység kerseptodhdon rae nsdzsazbearde s

uattal tudatosan fel kész il az i déj ar as k
ben;
vezetten, rendezetten é s rendszeresen v é

l akitdsat el 6segitdé gyakorl atokat.

ISY LI lyatal- SISRY SyeS1Sya I il-yiuts!

— futdteedbns kédfaggd csel-ekvés éot nedst aae ktédanrvtaodgst af

k 6z ben;

— magabiztosan a-lélsalmagnasauga dsaivaelal amint- a ki s

szamdadr a +teegcfhenliekl d6i t .

For , %3: 403) &, !) B!- 2429%4 %+

FOGALMAK

A f-ut @-oébsé ugr 6i skol ai gy a,kombdag @& « lé énrpoezsgsdésg
egészségfejlesztésben betoltott szerepéne
Fut éi skol ai gyakorl at ok (taposd futas, (
kereszte z 6 futas), futofel adat ok (repial 6 é s

k ombi
Vagta
fejle
A t
i nt
Egy
egy
Ugr 6i-gsykaoklcar | atbale plkeiss | éadil et b6l (indi dnsz

aci 6kban, vari dci dkban, egyenes Vvon
UEIDE nden 60 s métl éssel gs mompggak&epedsg

—

6 s fug@rz be,géisdas@lgime testtodmeg el ér é
itdaszondj dnak megi smer ése, el l ené6r z
etes f ut a8 slo2k pteernupi égt, 8400 tnédsss satd & v8A 1003 g o

n
f
szt éssel
t
z
|
|l etes és valtozdé iramban
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n
n
n

azonos -4 albé& pd s re, indi anszokdel és sasszév
egy- € s haroml épéses sorozatelugridasok, S z
adal

a on és akaddaddnyok felett egy ¢és pia
bdg

z

|

rl atok konnyi tett é s nehezitett
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w v < o 0y O &~

I és l endidl et b6l tdarshoz, célr a
s-1kod&pes ) ( & s1 4h olséspzéasb)b n(elkli f ut a
al homoklga,d $hzillywaddbad&,s ermalgtr e lge
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egy k ézzel hel ybodl szembidl é s (

® &~ ® 9 ® O ~

csusz s al
sl abdahdjéiptédsse s5 dothdrommhiesad ztképéssel
atl éti ka jell egid f el ada® me gloel vdedzseotks , s

N —

akorlatainak o6sszeallitdsa és végrehaijt

N <

atl éti ka sportdagtorténet ének, vil agcs
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emél yiségeinek, ol i mpi konjainak megi s me
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flop technika, olimpiaiv er s eny s z d mo k , vil dgcsucs, -érsé stzetralve | épsi e
pul zus; val togatott i ramu futas, ferde hajitas
koordinaci 6, kondici 6
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— tervezetten, rendezetten é s rendszeresen v é
kialakitasat el 6segitdé gyakorl atokat;

— amindennapisporttev é k enys é gébe tudatosan beépiti a kor
- a hel yes testtartids egészségre gyakorol t |
kezdeményez ilyen tevékenységet,;

- a torna, a ritmikus gi mnasztika, t dama réis ae
irdnyitas mel | emtltv éfsejeltds zttuid agdsozstsétgiak a ié s kife

UESY LIV dl-yGzthal- SUISRY SyBS1SVA I- (iI1-yartsY
— segitségadasesgayl aklétpaelsa ekgiyv al asztott tornaele
el emekb6l 0 ngyl d kbaarnl aatl skoort oktitvi t el ez és ér e.

Foor , %3: 403) &8, !)8B!- D29%4 %+

— A torna jellegld mozgdsformdk egészségfejl
— A torna jellegild feladatmegol dasok statiku
i zomcsoportokatheé&drziomtos i Hatsdas ai nak

- A t éri tajékozodd k épesség é s egyensauul
feladatmegol das ok szempontj adboadl fontos |
mozgékonysiag, izomérzékel és) tovabbi fejl
— A gyakorl ds biztonsdgedsekonrilsmEgnytaesiécgaldame
— Az Onkontroll, az egylittmikodés ¢és a segi
- A hel yes testtartas, a koordinalt moz g
megteremt és e

— Di fferencialt gyakorl ds k éestapkatobks a
megfel el 6en

— (Csak | anyok)- | @ipmmsaeskzetti,k uj§ d-dtdibeolkpdz és ke
szO0kkenéseket, ugr as oxkgayta, k ofrol radtuol ka tkoi kvaitt etlae
— A tornagyakorlatok nemre jellemzd6é 0O6sszeko
— A rendel kezésre allo és a cél nak megfele
taml dz as ok, tamaszcser ék,- ld-eénsdilaé ueghk 4 s ofk
végrehajtasa

- A torna jellegid fel adatmegol das ok spec.i
gyakorlatai nak O6sszedal litdsa és végrehajtasa ta
- A noéi é s férfitorna meghatarozéd kal fo
ol i mpi konjainak megismerése

— Talajon:



e Gurul 6datfor-dataapk kéal dnbozé testhelyzetekbol
gurul 6dtfordul dsok sorozatban is

e Fejallds kil onboz~é kiindul é helyzetekbdl, k Gl

e Fellendil és futol agos kézall asba, gurul as el ¢

e Kézen adatfordul as ol dal r a, mi ndk ét i ranyba, m e

e Repil 6 gurul 6dtfpdrsd mleks frudhhas by | (fiuk)

e Osszefliggd talajgyakorlat o6sszekotd el emekkel
— Ugrdészekrényen:

e Keresztbe allitott ugroszekrényen guggol 6 &t

e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggol as,
— Al acsony gerenddn:

e Erintdéjaras; hdr maz ol deléds efkokredlul iast;ok kdat | egdl

tamaszhel yé&se tleenu garta sf e |
— Gy lGr dn:

e (Fidknak) Ma g as gy lr Gn: alaplendil et ; zZsugo
zsugorlefliggésbdl ereszkedés haetnsddi | leetfblibg g é s b e
e Maszokul csol assal maszas (kotél en), vandor ma
fel felé; maszoversenyek
FOGALMAK
futdl agos kézall ads, 0sszekotds el emek, eré6fejl esz
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J 613/ ,4 523238 QA
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UASY 1IN dlyGthal- K2TTHRMIGE 1FKK2TT K238 |- (1-yts |- y5gStsar-2(1-i4at aTl-1-aT §S3susy

— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések ¢és
— egészséges versenyszell emmel rendel kezi k, é s
jadatékvezetésre.

UESY - I dlyathal- SISRY SYRS1SV I (iI-yartsy
- a sportjatékok el 6készité kisjatékaiban t uda:
taktikai elemeket;

- a testnevel ési é s sportijatéeéxk kpybeomkkd dsé&seir G|
mutat;
— a tanul t testnevel ési és népi jatékok mel | ett

sportjatékokat.

Foox , %3 : 403) &8, ') B!-2424%4 %+
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- Két valasztott sportjateéck al apveté spor
el emei nek, szabadlyainak készségszintil els

— A folyamatos csapatjdadték kialakitasa az a

- A sportjatékok k Gell éynzbettzedi b ednd n taé s ic s ahp at
figyel embevétel ével a |l egmegfel el 6bb mego
val 6 todrekvés

- 11 el |l eni jadatékszituaci dkban a | abdatar:t
al kal mazadsa

- E
a

mberel 4,844,824, 23 )s él ét sz a-md-3od)oski(s2j at ékok
szél ességi é s mél ys égi | abda nél kal.i t

médjainak gyakorl asa
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i sjadatékokban védobékeént a tamadod ¢és a c él
udatos al kal maz as a

dtékermyseégekben az egyeéni é s csapatveé
emberfogas és teriuletvédekezés) tudatos
sportjatékok specifikus bemelegité6é, | ev
égrehajtasa tandr.i kontroll al

ét vl asszpoor tj at ék torténet ének, me g h a
zemélyiségeinek, ol i mpi konjainak megi s me
bda

bda nél kdl +4mitnetc hanzi kali a peH eelmyezke t , a t dmadod

ulm&galk | 4ds ok, csel ededfok dulk adanyaek)rtkiezdéale k & s

|l mazasa a folyamatos jadtéktevékenységek s
rdsos és felugrdsos kapura dobdsok el 6§z et

gy és két k ézzel torténdé | abdaatadasok poc

ds bal kal mazasuk gyors indul dsokban és | el
gyelem megosztasat i gényl 6 0sszetett I a

aval (pl . hdr omszog, négyszog, » V" koor di

avez-@tsés riamayyrday t ds dlslsalek aipecd wll dcsaelkalp ur a

ra dobdsok kil oénboz~é | endil etszerzési mo
I

dlyok készségszintld elsajadtitidasa, al kal me
| et v é0gset)k eaxlélsal(azadsa jatékban

pusalaptec hni kdk al kal mazasa jadtékhelyzetekben

abda

bda nél kidl-mitnec hanzi kaalia pehleel ngyezke t , a tamadod
t 61| val 6-ée| sizraknaydvdasl tidrsaork k a | , | efordul aso
k eleéédsszeiskegd zal kal mazdsa a folyamatos |jateék
(Y é s magas | abdavezetés egyszeteid form
zUindul as, az egylitemid megall ds fol yamat
ét | abdal e GatbédsabvGel z, e taé ss akrdkzalbzedns ,t Gar tlIéné egy

k célszerl és hatékony alkal mazasa a mér k
adtaddsok kil oénboz~é mdédjainak a jatékhel.y
| eni jaték gyakorl dsa | abdaszerzést k 6ve
rel 6nyo6s ¢és | étszamazonos helyzetekben g
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e Létszamazonos mérkd6zeésjatékok valtozatos, tar
szabadl yméddositasokkal

e Egy-és kétiatemd megadall dsbol tempddobids

¢ Fektetett 4&dsoab 4fsé Igaykatkiowr IvVagy aktiv védos jateéko
e Al apvetd szabalyok készségszintild el sajatitase:

FOGALMAK

véddétavol sidg, fél aktiwv védog, aktiwv védoa, gyor s
dugatty kmoe A2 gdianbddual a s i j og, megel 6z6 szerel és
To-1 +v4AO0O0T ABGAT 1 OE i O 1i PE EUOIT ETE

J 613/ ,4 s222336<8 OA
T .5, <3) %2%$- 0. 9 %+

UASY LI (1ytrthal- K2TTHeHGE IFKK2T K238 |- (1-yirts |- ySestsar-2qi1-i4a aTl-1-aT gSasisy
— a rajttechni kadkgés eak jéast éak ovke r sae nwvyeerks ekn6 z be n k é

— a testnevel ési s sportjaték &«gybtethm@ak cdkd ssiz el
mutat;
— egészséges versenyszell emmel rendel kezi k, é s

jadtékvezetésre.
UISY 1L I dI-yGtal- SISRY SyRSSy I- il-yartsy
- a sportjadatékok el 6készité kisjatékaiban tuda
taktikai elemeket;
— a tanult testnevel ési é s népi j 4t ékdlka smetl d tett
sportjadatékokat.

Foor , %3: 403) &, !) B!- 242%4 %+
— A testnevel és-ine g edltdzkéoski bsazl aebsdelty ai nak tuda
betartasa

- A manipul atiwv mozgdsfor makkal nehezitett,
fogédéds futojepkBkoldmadbmdavezet éses fogok) a
mozgasutvonal ak kialakitasa, az ires ter

érzékel ése

- A jadtékhelyzet hez i gazodod |l egmegfel el 6
kivalasztdsdra &pkl gyvnkorhdseael ¢dpil .j 3t é&sap
jadatékosok az ol dalvonal on)

- A tanul 6k fokozott kreativitasara, egy it
médokat megval 6sitdé fogdjatékok gyakorl as
— Labdas manipul atiwv mozgaefgormrmdlslud o, ( @li .nah
statikus akadadal y-édlsatf uftdljidafLikm&klba@anf agd i r a
el indmégadabkiadsok, cselezések UGUtkozés nél kG
— A tdmaddé és veédd szerepek al kal mazasat el
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— egészséges
jadatékvezetésre.

versenyagg etl d mdnmiel i
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- a ktzdg jellegid feladatokban él etkor anak me
cél szer en al kal mazza a tamd d6 texs hwiglddi s & e |

elemeket;
- a tanari i rdnyitast kovetve, a mozgas s ebess
itéseket, rugdsokat, védéseket és el | ent @ mad :

Foox , %3 : 403) &8, ') B!- 24249%4 %+

— A kizdé6 jellegil fedabatpki hak esetettlded enti e ¢

- kizdéfel adatokban az él etkornak megfele
i sztel et é s tol eranci a megtartadsa mel | e
nkontrollt tanudusitva

- z all dsban ébheleygzyeétbe k then ndvuélgdr ehajthat o,
yorsasagot, az egyensulyérzéket, az er
soportos é s csapat jellegid eszkozos k U
abdlykovetd végrehajtidsa

kizddj dtékdaldbmard o6j élsl evmézdsé szerepek gyal

w > o O mM P> o om P o+ >
N

yorsasagot, az egyszerd reagal adasi k épess
soportos é s csapat jell egid feladat me
ekapcsol asaval

- fizikai k ont a ketjutséssaéln,e k a étaé¢lkel érsG@kiefl |,
zandékiadval kapcsol atos egyszerd hidzasokr

rendszeres képességfejlesztd6é cél d al kal ma
— Tervszerd gondol kodast, probl émamegol do |
kil onbddoét &chni kak al kal mazdadsaval, hdgzaso
hel yzet megbontdsa és Vvisszaszerzése
- Az eséstechni kak vezmé e lmiizvéesltet ei mleg da | db a
techni kai mozzanatainak atismétl ése, el mé
— A kiuoddohk specifikus bemel egitég, |l evezet ¢
és végrehajtasa tandr.i kontroll al
- A tradicionalis magyar kizddédsportok ( bi
torténet ének, meghatadarozd hazai srg&seaé |l yi s
sportagak szabalyrendszerének atismétl ése

FOGALMAK

egyensul yi hel yzet kibillentése, fair play

To-1 +vl2l OAOT AOpO EEOI UAUAOGAAT JUEAOe 1T UCUOA

J613/,4 52188 QA
T .5, <3) %2%$- 0. 9 %+
VASY LI Glyartkal K2TTHHRHIE 1KK2TE K238 |- f1yts |- ySastsa-2q -4 alI- -4t 4S3susy

— nyitott az al apvetéd mozgasfor mak Uj szerd
fel haszndl dsdr a, végrehajtasara.

ISY LI 1yattal- SISRY SyRS1SyA I ii-yarts!
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— el l endérzott tevékenység keretébeabackcnberegén
egyuttal tudatosan fel késziial az i déj ar as k
k 6z ben;

- a szabadban végzett foglal kozasok soran nem
rendj ér e, hanem erre felhivja tarsai figyel mé

Foor , %3) 40%B, ! $! 4/ +ETEKR ) 3 - %2

A szabad | evegbén végzett mozgasfor mak eg
tudatositasa

Az i dé6j ar ds, az 6l tozkodés, a sporttd
0sszefliuggéseinek megértése

Az egészségmegbrzbé mhzgaskbormédhkskastrtegonit a
szerepének megismerése az egészségtudatos
A szabadban végezheté sportdagak i smeretén
tur dzas, tdjfutas erddében, streetball,
wal king, |l ovagl as, falkhésébkparesgsaspliteni
Tél i é s nyar.i rekredci ¢6s sportok megi s m
kajakoziads, turakenuzas)

Szabadt ér.i kondipark gépeinek tudatos hasz
Szabadt éri akaeadal ypalydk | ekizd

A korngeezettermészetvédel mi szabadal yok b e f

ké6rnyezettudatos gondol kodds tudatositidsa
Az al ternatiwv kornyezetben Gzheté sport ok
gyakorl atainak ©6sszeakbnkrdlldl dsa és végrehajt

— Egy tradicionalis, természetben Gzhet 6 sp
személ yiségeinek, ol i mpi konjainak megi s me

FOGALMAK
strandkézil abda, strandroépl abda, tadajol o6, égtajak
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