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HELYI TANTERV

mely a Nemzeti alaptanterv kiadasarodl, bevezetésérdl és alkalmazasardl sz6l6 110/2012. (VI. 4.)Korm
rendelet mddositasaként megalkotott 5/2020. (I. 31.) Korm. rendelet, azaz a 2020-as Nemzeti
alaptantervhez illeszked6 tartalmi szabalyozdk (kerettantervek)alapjan késziilt.

Az éves draszamok meghatdrozasakor 36 hét id6tartamu tanévvel szamoltunk. Amennyiben ettdl
eltérd id6tartamu egy tanév, s az befolydsolja a tantargy éves draszamat is, akkor annak tantdrgyakat
érint6 hatdsat a tanév elsé munkak6zosségi foglalkozasan egységesen kell meghatarozni.

Az alapfokud nevelés-oktatds madasodik szakaszdba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu
pszichomotoros és az ezen keresztlil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-osszetevik
fejlesztése tovabb folytatdodik. A személyiségformdldas — a tanuldk életkori sajatossagainak
figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodé mozgdstartalmakon keresztil — a tanuldsi,
nevelési célokat ugy valdsitja meg, hogy kozben a Nat kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai
Unid kulcskompetenciadinak fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-6sszetevk
rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emociondlis jéllét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok
mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kozé az 5. évfolyamtdl belép a sportagi alaptechnikdk és taktikak
rendszere, a hozzdjuk kapcsolddd elméleti ismeretekkel, mikézben folytatédik a széles spektrumu
koordindacidsképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencialt
fejlesztése itt is elsGsorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos gyakorlason keresztil torténik,
majd késGbb fokozatosan el6térbe keriil az életkori sajatossdgokhoz igazodd kondicionalis képzés. A
mozgdstanulds folyamataban fontos szerepet kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati 6sszefiiggések
ismertetése, mely elésegiti a mentalizacidés folyamatokat. Mindez a valtozd kornyezeti feltételekhez
igazodo, egyre Osszetettebb mozgdssorok hatékony elsajatitasat teszi lehetévé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanuldk tovabb bévitik
az egészséges életvitel alapjaival 0sszefliggé ismereteiket. A kdzvetlen mozgdstapasztalattal szoros
kapcsolatban all6 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul benniik a kilénb6z6 mozgdsformak
egészségmegbrz6  hatasa. Tisztdban vannak az alapszintli anatomiai, edzéselméleti
torvényszerlségekkel (pl. a bemelegités maddja, funkcidi), ami a baleset-megel6zés, a biztonsagos
sportolds, az egészséges testi fejlédés legfébb zaloga. A testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek
mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel pdrhuzamosan a XXI. szazadi életforma
stresszhatdsainak kezelésére megfelel6 stratégiakat (pl. relaxdcids moddszerek) sajatitanak el. A
tanulékozpontl szemlélettel atitatott oktatdsi kornyezetben erésodik a tanuldi sportoldsi kedv, a
mozgdashoz fiz6d6 pozitiv attit(id. Ehhez kapcsoldddan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok,
az élményalapu tananyag-feldolgozas. A valtozatos munkaformdk alkalmazdsa, a gyakran valtozo
Osszetétell, képességl heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz
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valé alkalmazkodds, a tolerancia, a csapatszellem, az egymds tanitdsdnak lehet6ségét is magaba
foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylttmikodésre és kdlcsonods tiszteletadasra nevelés
céljat valésitja meg. A tarsas mozgdsformak egyben az elfogaddst, a konfliktuskezelés asszertiv eszkdzeit
kinaljak. A valtozatos kiizd6feladatokban elGtérbe keriil az iskolai kiizdGsportokra jellemz6 technikak
végrehajtdsa és azok test-test elleni kiizdelemben torténé kreativ alkalmazasa. Ezek az egyszer(
mozgasformak esetében szabadon végrehajthaték, masok tandri irdnyitdas mellett, a legnagyobb
mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakcidkban a pedagdgus mintaadd, facilitdtor szerepe a tanuldok kommunikdacids
kultarajanak kialakitasaban realizalédik, mely a kooperativ jelleg(i gyakorlasban kihat a didkok kozotti
kommunikacié min6ségére is. Mindezen tényez6k a mozgdssal, sportoldssal kapcsolatban jelentGs
attitlidformald erét jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv
jellegli feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A
tanulasi teriilet — sajatossagaibdl adéddan — folyamatosan fejleszti az 6nismeretet, az dnelfogadas
képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkéze — a pedagdgus altali eléremutaté formativ
visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzdjarulnak a
tanuldk sajat készség- és képességszintli er6sségeinek, illetve hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal a
képességek tanari segitséggel tudatosan fejleszthet6k. A tradicionalis sportdgak meghatarozé
szerepl@inek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat a nemzeti azonossagtudatra, a haza
szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6zOk a mozgastanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasanak hatékony
segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelent6sen tamogatjak. Ezzel a
tanulék motivacidjara és digitdliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatast. Az
egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolddd eszkozrendszerével tudatositjuk a szabad levegén, a
természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jollétet erdsité hatdsat, ami
pozitiv irdnyd befolyast gyakorol a tanuldk kérnyezettudatos szemléletmddjdra. Ezzel a testnevelés
hozzajarul a fenntarthatd jelen és jové irdnti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

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

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitdisa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsdnhatas eredményeként létrejovd, tartds és alkalmazkodd véltozds, amely a kiilonbozé tanulasi
formakkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejlédésének mas teriileteire is hatast gyakorol. A kiildnb6z6
mozgdasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszaban — jelentGs
befolydssal van a tanuld kognitiv fejl6désére, hiszen a mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-
motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valésulhat meg, ha
annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkez6 és
gyakorlatorientalt.
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A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthet6ség, az drnyaltsdg és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A testnevelésben a kommunikacid
altalaban nehezitett korilmények kozott, felhivd, felszdlitd mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az
er6tlendl formalt és artikulacio nélkili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a
kommunikacid mds formadit is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésérték( testtartdsokra vagy a tdvolodd-kozeledd
mozgasok kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehet6vé
valik a proceduralis tudds atforditdsa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacids és tuddstarsadalom kordban meghatdrozdan fontos, hogy a
korszer( digitalis eszk6zok hogyan éplilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitdsi-tanulasi

folyamataiba. A digitalis kompetencia f6bb terileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés és produktivitas
— fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis kompetencia a
testnevelés tantdrgy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithet6 a teljesitménymonitorozas, a
mozgaselemzés, az informdcidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd
megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulas soran elsésorban a cselekvéses
tényez6 domindl, de a hatékonysdga és eredményessége — a verbdlis metédusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé a motoros
tevékenységekkel Osszefligg6é ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehetévé a mozgasos cselekvéstanuldshoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitdsat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldé gondolkodds egyarant
megjelenik a nyilt jellegd mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgdsos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidak: A testnevelés tantargy a személyes és tdrsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed
a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitdsdra is. A tantdrgy tanuldsdnak és tanitdsanak
jelent6s kozosségfejleszt6 hatasa van. Kulon kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszé
egylttmkodési formak, a kozosséget alakitd tényezdk (a kozos célkitlizések, a kdzos gyakorlas élménye,
a teljesitmény egyént és csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton bellli 6sszetartozds és
egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotds, onkifejezés és kulturdlis tudatossag kompetenciai: Az iskola a
kiemelked6 sportszakemberek és sportoldk altal Iétrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkotd produkalds biztositasaval tdmogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanulé ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanuldsi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ 6tleteit és produktumait. Onmaga kreativ
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alkotasokat hoz Ilétre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok Osszeallitasa) a tanuldsi tevékenység ezen teriletén, és elsajatitja a fizikai aktivitds, a
testedzés és a sportolas rekreaciot tamogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai
eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag
testkulturdlis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacids és vallalkozoi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
Ugyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi képessé
az egyént a kilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a
munkaerkolcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockdzatot, az 6nalldsagot, a monotdniatlirést és az innovaciét igényl6 tevékenységekre,
a vallalkozashoz szlikséges kezdeményez6készség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az

onallosagot igénylS, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzésegiti, hogy a munkavégzés
soran is hasonlé mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadidé egészséges eltdltésén
keresztil, rekreativ hatasaval — el6segiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és regenerdlodast.

Az iskolai testnevelés d6ra keretén belil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csdkkent teljesit6képességl tanuldk
vesznek részt — a testnevel6 tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adédd egyéni sajatossagot
maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat.

A tanulék mozgdshoz f(iz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kiilonb6z6
sportagi mozgdskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld 6nmagdhoz mért
fejlédése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kilénb6z6 pontérték-tablazatok, szamszerdsitett
vagy grafikonos statisztikai eljardsok, de az egyes probakon és teszteken elért eredmények mellett
legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezék figyelembevétele az értékelés, osztdlyozas soran.

5-6. évfolyam

Az 5. évfolyamba Iép6 didkok testi fejlédésében a fidk és a lednyok kozott jellemzé kiilonbségek még
nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt tem( megnyulasi szakasz
kdzepén, mig a fidk a pubertdskort megel6z6 testalkati telitédési szakaszban jarnak. A két nem
terhelhetGsége kozel azonos. A 11-12 éves diakok, a sokoldalu alapokra épitkezve, eredményesen
tanulnak 0] sportégi technikdkat mind a zart, mind a nyilt jellegli mozgdskészségekben. Mozgasigényiik
igen jelentGs, figyelmiik, koncentraloképességiik tartés, ami az id6hatékony oraszervezéssel tovabb
segiti a pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a torzs
altalanos eré-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség kezdetben jatékos
formaju, majd egyre inkabb tartds futdssal torténé novelése, ugyanakkor az intenziv anaerob
munkavégzés keriilend6. A koordindcids képességek kozil kiemelten fejlesztheté a ritmusérzék, az
egyensulyozé képesség, a téri tdjékozddd képesség, emellett a nyilt jellegld mozgdsformdakban
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megmutatkozd Osszekapcsoldsi-atallasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok oktatasdban a
technikai képzés mellett megjelennek az emberel8nyods és [étszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei
(add és fuss; szélességi és mélységi mozgasok), el6szor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is
hangsulyos szerepet kapnak a sportjatékokat elGkészit6 testnevelési jatékok. Az izlleti és izomzati
mozgékonysag a prepubertds idején még mindkét nemnél jél fejleszthetd, igy ebben az id&szakban a
dinamikus és statikus nyujté hatasu feladatokkal egyarant eredményes a rendszeres gyakoroltatds, ezzel
is el@segitve a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat.

Az 6nvédelmi és klizdGsportok a test-test elleni jatékos kiizd6gyakorlatok megtanitasan tul a sportagi
képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos mozgdsformdkon
keresztll csindltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kilonb6z6 kiizd&sportok mozgastechnikaihoz
hasonlé elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai kiizd6sport, a birkézas, a judo és a karate
mozgdsanyagara keril a hangsuly. E gyakorlatok kondicionalis képességfejleszt6 hatdsai elsGsorban az
er8-alldképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetbk, valamint a gerincoszlop tartéizmai, a hat- és a
hasizmok erdsitése terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgids tartdsdnak javitasaban realizalédnak.
A karate lazité és nyujté gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag izileti
mozgdstartomanyanak novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlédéshez.

Az oOnvédelmi és kizd6sportok a koordinacidfejlesztés szempontjabdl elsGsorban a kognitiv
koordindcids képességeket fejlesztik az ellenfél eltér6 mozgasara adott folyamatosan valtozd reakcidk
miatt. A téri tdjékozdodd képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a
mozgasszabalyozd és atalakitdé képesség folyamatos fejlédésen mennek at a sportagi mozgdsanyag
tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld személyisége,
hiszen a sportagi technikdk nagy koncentracidval torténé végrehajtdsa az onuralom és akaraterd
prébaja elé allitja a tanulot.

Az 5-6. évfolyam tanuldinak példaképvalasztd igénye a megfelels irdnyba terelve elGsegiti a hosszu tavu
elkotelez6désiiket a szabadid6s és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen alapuld
mozgdasformakat szeretik, melyek — jél megszervezett, kooperacids elemekben gazdag, a tarsak eltéré
képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezel6 viselkedésmintakkal —
kontrollalt médon kivaléan gyakoroltathaték. Oktatasmodszertani szempontbdl a tandrak jelentés
részét a mozgasos tartalmak bemutatasan, bemutattatasan alapuld képi, vizudlis forrasokra épiil6 direkt
oktatasi stratégiak jellemzik, de megjelennek mar az indirekt mddszertani elemek is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult alapveté mozgasformak kombindciéibdl allé cselekvéssorokat valtozé térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

— a tanult mozgasforma készségszintd kivitelezése kézben fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;

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

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
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— a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az Osszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;
— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgdstechnikak koordinalt,
készségszint(l kivitelezésére;

e sz

valtozé kornyezeti feltételekhez célszerlen illeszked6 végrehaijtdsra;
— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és Ulgyességfejleszté eljarasokat tanari

iranyitassal tudatosan alkalmazza.
VERSENGéSEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattdrsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt t6liik
is elvarja;
— a versengések 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, |égzési és mozgatdrendszerét;

— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és izliletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtdsat;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten, rendezetten és
rendszeresen végez testmozgdst.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallé, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 0sszefliggs tdpldlkozasi szokasokat alakit ki.

Az 5-6. évfolyamon a testnevelés tantargy éraszama: 360 6ra A
témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 36
Atlétikai jellegl feladatmegolddsok 46
Torna jellegli feladatmegoldasok 40
Sportjatékok 70
Labdarugas 72
Testnevelési és népi jatékok 34
Onvédelmi és kiizd6sportok 30
Alternativ kdrnyezetben (izhet6 mozgasformak 32
Osszes 6raszam: 360
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5. évfolyam

Testnevelés 5-6. évfolyam

Eves érakeret felosztasa:

Témakor neve Oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 18
Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 23
Torna jellegl feladatmegolddsok 20
Sportjatékok 35
Labdarugas 36
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizd8sportok 15
Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak 16
Osszes 6raszam: 180

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

T

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

ANULASI EREDMENYEK

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

A

témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
megnevez és bemutat egyszer(i relaxacids gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O

I [ S Y B

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai

végrehajtasanak 6nalloé alkalmazdasa

4-8 Utem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nallé végrehajtasra térekvé

pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl allé 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-, tarsas és kéziszer- és

egyszer( szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat elGsegit6 gyakorlatok Osszeallitasa segitséggel,

azok gyakorlasa
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Testnevelés 5-6. évfolyam
O A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgalé gyakorlatok
Osszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

O Légz6gyakorlatok 6sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa



Testnevelés 5-6. évfolyam

d

A gyakorlatvezetési médszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelelS végrehajtdsa

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

O Kulonbozé testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nallé (kis tanari segitséggel)
Osszeallitasa, végrehajtasa

O aterhelések utani nyujtéd gyakorlatok jelentGségének megismerése

O A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégiainak megismerése
O Az egyszeriibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

O Egyszer(i és 6sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitds, széban
kozlés, bemutatds, bemutattatds, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs,
izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 23 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznilja;

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds kozben;

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— futdtechnikaja — 6sszefligg6 cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futas kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés — szamara
megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O Futdiskolai és futdfeladatok egyenesen és iven, el6re, hatra, oldalra mozgéas kézben 20-40 m
hosszan

O Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

O Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilonbozd testhelyzetekbdl, térdelérajt 20-30 m kifutassal idére,
sprintfutasok 30-60 m-en idGre
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Testnevelés 5-6. évfolyam

O Valtofeladatok alsé és felsé valtassal parban és csapatban, helyben és mozgds kozben
Dobégyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, (lésben, térdelésben, 4llasban,
beszokkenéssel, dobdasok kiilonboz6 eszkozokkel (labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas labda,
sipold rakéta)

O Tavolugras 1ép6 technikaval, rovid nekifutasbdl emelt elugrd helyrél és elugré gerendardl 4-10
[épés nekifutasbol

O Felugrasok egy labrdl gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrdl nekifutdssal 5—7 lépésbdl, atlépd,
hasmant technikaval

O Az alloképesség, a szivmikodés és a testtomegkontroll dsszefliggéseinek megismerése

O Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztil

O Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténé alkalmazasa

FOGALMAK

elrugaszkodd lab, lendité lab, térdelbrajt, hibas rajt, valtéjel, valtétavolsag, tempdérzék, pulzus, atlépd
technika, 1épd technika, nekifutasi tavolsag, optimdlis sebesség, kidobasi vonal, bastya, dobdszektor,
hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;
— a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztil tanari
irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-m(ivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.
A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— segitségaddssal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult elemekbdl
onalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O A téri tajékozddd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jelleg(i feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

O A gyakorlas biztonsagos kortilményeinek megteremtése

11
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Testnevelés 5-6. évfolyam

A cselekvési biztonsag névelése
Segitségadas tanitdsa, tanulasa

Igényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,,torndszos” mozgds elsajatitasara
rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,

tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

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

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

O Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitaisa helyben helyzetvéltoztatasokkal és kilonb6z6
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltér6 irdnyokba tornapadon, annak merevité
gerendajan és/vagy gerendan

0 Maszokulcsoldssal maszas (rddon, kotélen), vandormaszas lefelé; fuggeszkedési kisérletek,
maszoversenyek

O A nGi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapvet§ szabalyainak megismerése O Talajon:

*  Guruldatfordulasok el6re-hatra kilonboz6 testhelyzetekbdl kilonboz6 testhelyzetekbe 0O

Fejallas

* Kézdllasba fellendiilés segitségaddssal, falnal és 6nalldan

* Kézenatfordulas oldalra mindkét irdnyba

*  Repll6 guruldatfordulds

* Hid, mérlegallas és spdrga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

»  (Osszefliggé talajgyakorlat 6sszeallitdsa 0 Ugrészekrényen:

* Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggold atugras

* Hosszdba allitott ugrdszekrényen felguggolds utan guruldatfordulas elére, leguggolas, valamint
leterpesztés

*  Guruldatfordulas el6re ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal O Gerendan:

* Alacsony gerenddn: felguggolas és homoritott leugras; felguggolds és labterpesztéssel leugras

Erint8jaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegéllas

* Gerendan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras O Gy(ir(in:

« (Fitknak) Erint6 magas gy(rin: fuggésben térd- és sarokemelések;
alaplendiilet; zsugorlefliggés; lefiiggés; fellendilés lebegd fliggésbe; hatsé fliggésbsl emelés
lebeg6 fliggésbe; homoritott leugras

*  @ylrin: hatso fliggés; fellendiilés lebeg6 fliggésbe; figgésben lendilet hatra, homoritott leugras

* (Lanyoknak) Lenduletek el6re-hatra; fellendiilés lebegé fluggésbe; zsugorlefliggés

FOGALMAK

fliggeszkedés, tamlazas, fejallds, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegé6fiiggés, hatso fliggés,
zsugorlefliggés, homoritott leugrds, érint6jaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés, billenés,
atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggolo atugras
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TEMAKOR: Sportjatékok Javasorr
ORASZAM: 35 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten haszndlja;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban tudatosan és célszer(ien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kdzben célszerd, hatékony jaték- és egylittmiikodési készséget mutat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

0 Folyamatos csapatjaték kialakitasa kbnnyitett szabalyok mellett

O A sportjatékok kulonbozé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylittm(ikddésre vald torekvés

O 1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa

O Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi és
mélységi labda nélkiili tdamadd mozgasok, véd6tél vald elszakadds mddjainak gyakorlasa

0 Kisjatékokban védéként a tamadd és a célfelllet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

O A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamadd, védekez6 alaptaktikai és ezekre épiil6

technikai elemeinek (emberfogas, terlletvédekezés, letdmadds, tamaddalakzat) megismerése,
gyakorlasa

— Kézilabda
* A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 labmunka,
indulasok-megallasok, Utkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal,
felugrasokleérkezések elsajatitdsa
* Az egy és két kézzel torténé labdadtadasok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek kilonboz4
irdnyokbal
* Az,add ésfuss” elv alkalmazasa az egyszerU és 6sszetett labdas koordinaciés gyakorlatokban
(pl. haromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)
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Labdavezetés irdny- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban

Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonboz6 tdmadd helyekrdl

Alapvet6 szabdlyok, mint a l|épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, a szabaddobas, a
blintet6dobas, az ellenféllel térténd szabalytalansagok moddjainak ismerete, torekvés a
szabdlyok betartasara

A szélességi vonalvédekezés (6-0-3s teriiletvédekezés) megismerése

A kapus alaphelyzetének kialakitdsa; magasan, félmagasan, laposan és pattanasbdl érkezé
labdak védési technikajanak elsajatitasa kézzel és labbal

Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd labmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések  megtanuldsa,  végrehajtasa kontrolldlt  kornyezetben,  egyszeriibb
jatékszituaciokban

® Labdavezetés irdnyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulds, egylitemd
megallas folyamatos labdavezetésbél, kétitem( megallas egy és két labdalelitésbdl, sarkazas,
labdavezetés kozben torténs egyszerlbb irdanyvaltoztatdsi mddok elsajatitdsa megadott
feltételekkel

o labdadtaddsok kétkezes mellsével és fels6vel, egykezes felsé és alsd, illetve egykezes tolt
atadassal helyben, kilonbo6z6 irdnyokba torténd kilépéssel és mozgasbdl mozgo tarsnak (paros
és harmas lefutas)

® A helybdl torténé kosarra dobas, egy-két labdalelitésbél, majd folyamatos labdavezetésbdl és
tarstdl kapott labddbdl torténd fektetett dobds technikdjanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa

e 1-1elleni jaték gyakorlasa a tdmadd és védé jatékosok személyének meghatdrozasaval, indulasi
joggal rendelkezd, majd indulasi joggal nem rendelkez6 tdmado esetében (adogatdval)

® 2-0-3s és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkiili tAmadd mozgasanak elsajatitasa (paros lefutas,
harmas lefutds, harmas nyolcas)

e Létszdmazonos kisjatékokban a tamadd és véds szerepek gyakorlasa

e Alapvetd szabdlyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel torténd
szabalytalansdgok mddjainak ismerete, torekvés a szabdlyok betartasara

® Létszdmazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymddositdsokkal

Roplabda

e Alabda nélkili alaphelyzet, valamint az érkez8 labdahoz térténé helyezkedés tudatositasa

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas jellegzetes mozgdsdinamikajanak
elsajatitasa egyéni és paros gyakorlatokban

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

e® Helyezkedési médok megismerése a kiilonb6z8 csapatlétszamu jatékokban

e Forgdsszabaly alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacio jelent6ségének tudatositdsa az eredményes jaték
érdekében
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—  Floorball
® Labda nélkili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes (it6fogds, Ut6vel valé haladas,
induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa

Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és irdnyvaltoztatassal
Labdaitések palankra és tarsnak

Lovések és huzasok kozotti kiilonbség megéreztetése
Folyamatos labdaatadasok tarsnak

Kapura lovések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabdl

Kapus alaphelyzetének kialakitdsa, kapura 16tt labdak védése nagypalyan kézzel, kispalyan
allasban Gt6vel, labbal, féltérdel6 pozicidbdl Gitével, labbal

® 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamaddjatékosok egylttm(ikodése és a védGjatékos
helyezkedésének gyakorldsa

FOGALMAK

kétszer indulas, |épéshiba, alsé egyenes nyitds, védéérintés, tdmaddérintés, allasrend, roplabda —
forgds, hosszu- és rovidindulds, egy-és kétlitem(i megadllds, sarkazds, induldcsel, fektetett dobas,
szabaddobas, blintet6dobas, teriiletvédekezés, emberfogds, egykezes tolt atadds, paros és harmas
lefutds, floorball — Gt6fogas, labdahuzas és -16vés, kapuel6tér

TEMAKOR: Labdarugas
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— a labdarugas elGkészité kisjatékaiban tudatosan és célszer(ien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;

— labdarugds kozben célszerl, hatékony jaték- és egylttmlkodési készséget mutat; —
folyamatosan, jél koordinaltan végzi a labdarigé gyakorlatokat

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
O Folyamatos csapatjaték kialakitasa kénnyitett szabalyok mellett

O A labdarigas kilénboz6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megolddsok kivalasztasara, egylttmikodésre valé torekvés

O 1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa
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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 nélkiili tdmadd mozgasok, véd6tél vald elszakadds mddjainak gyakorlasa
Kisjatékokban védéként a tdmadd és a célfellilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A labdarugdsban megjelens egyéni és csapatrész tamadod, védekez6 alaptaktikai és ezekre épiilé
technikai elemeinek (emberfogas, terlletvédekezés, letdmadds, tdmaddalakzat) megismerése,
gyakorlasa

A labda nélkili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben torténé elinduldsok,
megalldsok, iranyvaltoztatasok, tamadd és véd6 alapmozgasok ismerete, alkalmazdsa a jaték
folyamataban

Labdavezetések és labdadtaddsok gyakorlasa a labfej kiilonb6z6 részeivel, laposan és levegSben
érkez6 labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsével

Alakzattartdssal torténd labdas koordinacids passzgyakorlatok

Rugasok gyakorlasa célba belsé csiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futassal
megegyez6 irdanybdl, oldalrél és szembdl érkezé labdaval

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

A kilonb6z6 védGszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimadlis tdvolsagtartds a
tdmadotdl, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

Kényszerit6 dtadasok gyakorlasa 2-0-3s taktikai helyzetben

Valtozatos alaku, méret(i palydn az 1-1 és 2-2 elleni jatékszitudciok véds és tdmado szerepeinek
gyakorlasa kilonb6z6 méretd, elhelyezkedésl, szamu célfeliiletre, a labda méretének, anyagdnak
valtoztatasaval

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

Létszamazonos kisjatékok és mérk&zésjatékok valtozatos szabdalyokkal

A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas, kidobas,
kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

FOGALMAK
labda fedezése, bedobds, szabadrigas, blintetrigas, alakzattartasos passzgyakorlat, alakzatbontd és
alakzattarté helyezkedés, kényszerité dtadds

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

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

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;
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— a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egylttm(ikodési készséggel
rendelkezik;

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O
O

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartdsa

A figyelemmegosztast igényls egyszer( fogo- és futdjatékokban (pl. keresztezé fogd, mozgasutanzd
fogdk, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret fel6lel6 mozgdsutvonalak kialakitdsa, az Gres
terlletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanuldk fokozott kreativitasdra, egyilttmikodésre épiils, Osszetett kimentési mddokat
megvaldsité fogdjatékok gyakorldsa
Labdds manipulativ mozgasformdkkal (pl. labdavezetés) megvaldsuléd dinamikus és statikus

akadalyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok,
cselezések Utkozés nélkili megvaldsitasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épllé dobasok, rugasok, itések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket felhasznalva, egyéni és
csapatjatékokban

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

Az egyszer( és valasztdsos reakcioidét fejleszt pdros és csoportos versengések alkalmazasa

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

A tdmado és védd szerepek alkalmazasat el6segit6 paros és csoportos versengések

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a tdmado szerepek
gyakorlasa, a véd6tél valo elszakadds gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfeltiletre torekvé emberfélényes és |étszdmazonos pontszerzé kisjatékokban a védé szerepek
gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai,
a célfellilet védelme)

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futod- és fogojatékokkal
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FOGALMAK
laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadds a védotél, célfellet
védelme, algoritmikus gondolkodas, (itempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és Kiizddsportok Javasort
ORASZAM: 15 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitds vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— a kizdé jellegli feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitast mutatva tudatosan és célszer(ien
alkalmazza a tamado és védé szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai elemeket;

— a tanari irdnyitast kbvetve, a mozgas sebességét névelve hajt végre dnvédelmi fogasokat, ttéseket,
rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O Akuzdé jellegi feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

O Kazd6jatékok kdzben a tervszer(i gondolkodas és a kreativitas, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

O A kuzdéfeladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitdsa a tarsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartdsa mellett

O Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszté tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkoz
nélkuli és eszkdzos kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

O A kuzdéjatékokban jellemz6 tdmadd és véds szerepek gyakorlasat el6segits, a gyorsasagot, az
egyszer( reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jelleg(
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval

O A kuzdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazésa

O Afizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval kapcsolatos
egyszer( huzdsokra, toldsokra, Utésekre, rugdsokra épil6é paros kizdGjatékok képességfejlesztd
célu alkalmazasa

O Egy- és kétkezes lefogdsok (csuklofogas, atkarolds, fojtas, hajfogas) elleni védekezd mozgasok
gyakorlasa

O Eszkdz-, majd tarsemelés technikdjanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)
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O Az eséstechnikak vezet§ miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgaléd legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositdsa

O El6re, hatra és oldalra torténs esések gyakorldsa fokozatosan emelked§ sulyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

O Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbél indulva mindkét iranyba

0 Egy valasztott kiizdGsport korosztély-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek
elsajatitdsa

— Birkdzas
* A birkdézasban haszndlatos kiilonb6z6 fogasmddok megismerése (kapocsfogas, tenyérbefogas,
csukléfogas, alkarfogas, konyokfogds)
* A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét novels, birkdzasra el6készit6 specidlis
hidgyakorlatok jartassag szint(i végrehajtasa
0 Hanyatt fekvésbdl felhidalds kéz segitségével, majd anélkil
o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbdl kifordulas fejtamaszba
0 Hidba vet6dés fejtamaszbdl tars segitségével
® Birkdzd alapdllds technikajanak elsajatitasa
e Birkdzé alapfogasban (paros felkarfogas) tars toldsa, majd hulzasa egyenes vonalban
(el6rehatra)
® Grundbirkdzds parokban, csoportban birkdzd fogasban végrehajtott huzasok-tolasok
alkalmazasdval
e Alldsban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjdnak megismerése,
gyakorlasa a paros kiizdelmekben
0 Mo6gé kerlilés karberdntdssal: tdmadd és védekez6 technika
o Mogé keriilés: konyokfelltéssel, kibujassal

— Karate

e Alapvetd karatedllasok és testtartasok megismerése

e Alapallasbdl helyvaltoztatasok elGre és hatra rogzitett kartartasokkal

e Alapvet6 karateltések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes ttés helyben,
egyenes (ités az eldl [évé Iab oldalan, egyenes Gtés a hatul [évé Iab oldalan)
Oldalra csapas az 6kol alsod részével és csapas az 0kolhattal alapiitések megismerése

® Az elbre rugas alaptechnikajanak végrehajtasa
A tanult Utések, rugasok gyakorldsa helyvaltoztatas nélkil kilonb6z6 karatedlldasokban,
kil6nb6z6 magassagokba

e Alapvetd védekezd technikdk elsajatitdsa helyben (az arc védése, a test, torzs védése, kétkezes
védés, v alatti teriilet védése, védés a tenyér élével)

® Atanult Gitések, rugasok gyakorlasa kiilonb6z6 magassagokba, helyvaltoztatas kézben
A kiinduld helyzetbdl torténé 6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése,
gyakorlasa

e Kata gyakorlatot el6készité 0sszefliggb gyakorlatlanc végrehajtasa
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® Egyszer(i kézzel (fejre és testre iranyulod egyenes (ités) és labbal (testre iranyuld egyenes rugas)
torténé tdmadasok biztonsagos kontrolldlt végrehajtdsa és azok védése a megfeleld
biztonsagos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

® A védekezés utdni ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtasa mindkét oldalrdl

— Dzsudé

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalsé leszoritas

technikdk végrehajtdsa tarson, valamint ezekb6l valé szabaduldsok

e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol

e Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara térekedve
FOGALMAK
lefogds, rézsutleszoritas, oldalsé leszoritds, karberantds, konyokfeliités, kibujas, oldalsd leszoritasok,
csukléfeszités, tatami, tompitas, birkézéfogds, fogaskeresés, fogasbontds, egyensulybontas,
tarsemelés, egyenes (ités, karate védéstechnikdk, ellentdmadds, kiizd6tavolsag, Otlépéses
alapkizdelem

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 16 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvet§ mozgdsformak Ujszerl és alternativ kdrnyezetben torténd felhaszndldsara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok sordan nem csupdn Ugyel kdrnyezete tisztasagdra és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének bdvitése (frizbi, futds, gorkorcsolya, turazas,
tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglds, asztalitenisz, tollaslabda, jéga,
kerékparozas)

O Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, jartassag szintl elsajatitasa (szankdzas, korcsolyazas)

O A térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznélatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
megismerése, alkalmazasa segitséggel

O Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

O Szabadtéri akadalypalyak lekizdése
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O A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdasa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa

FOGALMAK
természetjaras, kornyezetvédelem, streetball, tdjfutds, erdei tornapdlya, térkép, turistajelzések,
kornyezetvédelem

6. évfolyam

Eves orakeret felosztasa:

Témakér neve Oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 18
Atlétikai jellegl feladatmegolddsok 23
Torna jelleg(i feladatmegoldasok 20
Sportjatékok 35
Labdarugas 36
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizd6sportok 15
Alternativ kdrnyezetben (izhet6 mozgdsformak 16
Osszes éraszam: 180

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

21



Kmety Gyorgy Evangélikus Altalinos Iskola és Ovoda
8532 Marcalto, Fo tér 15.
Tel., Fax: 89/347-011
OM azonosito: 201211

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el@segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— megnevez és bemutat egyszerU relaxaciés 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

d

O O O 4O

O O 0o 4

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

4-8 Uteml( szabad-, tdrsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra térekvé
pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatsor 6sszedllitdsa tanari kontrollal
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorldsa
Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok 6sszeadllitdsa segitséggel,
azok gyakorldsa

A tarté- és mozgatdérendszer izomzatanak erdsitését, nydjtasat, ellazuldsat szolgalé gyakorlatok
Osszeallitdsa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légz6gyakorlatok 0sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtdsa

A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6
végrehajtasa
A nyugalomban |év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok

lehetséges sériiléseinek (izomhuzddds, izomszakadas, izomgéres, izomlaz) ok-okozati tényezék
szerinti beazonositdsa

Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zos, majd 6nalld (kis tanari segitséggel)
Osszeallitasa, végrehajtasa

a terhelések utani nyujté gyakorlatok jelentGségének megismerése
A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése
Az egyszer(bb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazdsa

Egyszer(i és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére
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menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitds, széban
kozlés, bemutatds, bemutattatds, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs,
izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 23 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el@segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— futdétechnikdja — 6sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futas kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitds és sulylokés — szdmara
megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O Futdiskolai és futéfeladatok egyenesen és iven, el6re, hatra, oldalra mozgas kézben 20-40 m
hosszan

O Ugrdfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

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

0 Valtofeladatok alsé és fels valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kozben

0 Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, Ulésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobdsok kiilonb6z6 eszkdzokkel (labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas labda,
sipolé rakéta)

O Tavolugras Iépd technikaval, rovid nekifutdsbdl emelt elugré helyrél és elugré gerendardl 4-10
|épés nekifutasbol

O Felugrasok egy labrdl gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrdl nekifutassal 5-7 lépésbdl, atlépd,
hasmant technikaval

O Az alloképesség, a szivm(ikodés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek megismerése

O Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztil

O Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban térténé alkalmazasa
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elrugaszkodé lab, lendit6 1ab, térdelbrajt, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsag, tempdérzék, pulzus, atlépd
technika, 1épd technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobdsi vonal, bastya, dobdszektor,
hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;
— a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgdsformdkon keresztil tanari
irdnyitds mellett fejleszti esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— segitségaddssal képes egy-egy altala kivdlasztott tornaelem bemutatasara és a tanult elemekbdl
onadlldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O A téri tdjékozddo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, izileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése
A cselekvési biztonsag novelése
Segitségadas tanitasa, tanulasa

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

O O 0o o 4

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel§ tornaszereken statikus testhelyzetek, tamldzasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

O Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, gurulasok, emelések, fellendilések,
billenések, atfordulasok végrehajtasa

O Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — l1épések, jarasok, testsulyathelyezések, szokkenések, ugrasok,
fordulatok — kivitelezése
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O Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitdsa helyben helyzetvaltoztatdsokkal és kilonb6z6
kartartdsokkal, valamint helyvaltoztatassal eltér§ irdnyokba tornapadon, annak merevitd
gerendajan és/vagy gerendan

O Maészdkulcsoldssal maszas (rudon, kotélen), vandormaszas lefelé; figgeszkedési kisérletek,
maszdéversenyek

O A nGiés férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapveté szabalyainak megismerése O Talajon:

*  Guruldatfordulasok el6re-hatra kilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonboz6 testhelyzetekbe 0O

Fejallas

» Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalldan

* Kézenatfordulas oldalra mindkét irdnyba

*  Repil6 guruldatfordulas

* Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

« Osszefliggd talajgyakorlat 6sszedllitdsa O Ugrdszekrényen:

* Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggold atugras

* Hosszdba allitott ugrdszekrényen felguggolas utan guruldatfordulas eldre, leguggolas, valamint
leterpesztés

*  Guruldatfordulas el6re ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal O Gerendan:

* Alacsony gerenddn: felguggolas és homoritott leugrds; felguggolds és labterpesztéssel leugras

+  ErintSjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegéllas

* Gerendan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras O Gy(ir(n:

« (Fitknak) Erint6 magas gydrin: fliggésben térd- és sarokemelések;
alaplendiilet; zsugorlefliggés; lefliggés; fellendiilés lebegé fliggésbe; hatsd fliggésbsl emelés
lebeg6 flggésbe; homoritott leugras

*  Gy(rln: hatso fliggés; fellendiilés lebegb fliggésbe; fliggésben lendllet hatra, homoritott leugras

* (Lanyoknak) Lendiiletek elGre-hatra; fellendiilés lebeg6 fliggésbe; zsugorlefliggés

FOGALMAK

fliggeszkedés, tdmlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegbfiiggés, hatsd fliggés,
zsugorlefliggés, homoritott leugrds, érint6jards, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés, billenés,
atfordulas, zsugorkanyarlati dtugras, huszarugras, guggold atugras

TEMAKOR: Sportjatékok Javasorr
ORASZAM: 35 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznilja;
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— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitds vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

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

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O

Két valasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabdlyainak elsajatitasa
Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kilonb6zé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egyiuttm(ikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, 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 nélkiili tdmadd mozgasok, véd6tél vald elszakadds mddjainak gyakorlasa

Kisjatékokban véddként a tamadd és a célfeliilet helyzetéhez igazodé helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A sportjatékokban megjelené egyéni és csapatrész tdmadd, védekezs alaptaktikai és ezekre épil6
technikai elemeinek (emberfogas, terlletvédekezés, letdmadds, tdmaddalakzat) megismerése,
gyakorlasa
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Kézilabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 |dbmunka,
indulasok-megallasok, Utkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal,
felugrasokleérkezések elsajatitdsa

Az egy és két kézzel torténd labdadtadasok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek kiilonb6zé
irdnyokbdl

Az ,add és fuss” elv alkalmazdsa az egyszer( és Osszetett labdds koordindcids gyakorlatokban
(pl. hdromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazésa 1-1 elleni jatékokban

Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épéshdl, kiilonboz6 tamadd helyekrél

Alapvet6 szabalyok, mint a l|épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, a szabaddobas, a
blintet6dobas, az ellenféllel tortén6 szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a
szabdlyok betartasara

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

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

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd ldabmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések  megtanuldsa,  végrehajtasa kontrolldlt  kornyezetben,  egyszeriibb
jatékszituaciokban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulds, egyltemd
megallas folyamatos labdavezetésbél, kétitem( megallas egy és két labdalelitésbdl, sarkazas,
labdavezetés kozben torténs egyszerlbb iranyvaltoztatasi mddok elsajatitdésa megadott
feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsGvel és fels6vel, egykezes fels6 és alsg, illetve egykezes tolt
atadassal helyben, kiilonb6z6 iranyokba térténd kilépéssel és mozgasbdl mozgd tarsnak (paros
és harmas lefutas)

A helybdl torténd kosdrra dobas, egy-két labdaleltésbdl, majd folyamatos labdavezetéshdl és
tarstdl kapott labdabdl torténé fektetett dobas technikajanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa
1-1 elleni jaték gyakorldsa a tamado és védé jatékosok személyének meghatarozasaval, indulasi
joggal rendelkezd, majd indulasi joggal nem rendelkezé tdmado esetében (adogatdval)

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

Létszamazonos kisjatékokban a tAmadé és véd6 szerepek gyakorlasa

Alapvet6 szabalyok, mint a lépésszabaly, a kétszer indulds szabalya, az ellenféllel térténd
szabdlytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

Létszamazonos mérkGzésjatékok valtozatos szabalymaddositasokkal
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— Roplabda
e A labda nélkili alaphelyzet, valamint az érkez6 labdahoz térténd helyezkedés tudatositdsa
® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas jellegzetes mozgdsdinamikajanak
elsajatitdsa egyéni és paros gyakorlatokban
e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom érintéssel
torténd jatékra konnyitett feltételek mellett
® Helyezkedési mdédok megismerése a kiilonbdz6 csapatlétszamu jatékokban e Forgdsszabaly
alkalmazésa
® A csapattarsak kozotti kommunikdcié jelentéségének tudatositdsa az eredményes jaték
érdekében
— Floorball
e Labda nélkili technikai elemek, mint az alapdllds, a helyes (t6fogas, Gt6vel vald haladas,
induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa
e Labdabiztonsagot nével6 gyakorlatok
® Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal
e Labdalitések palankra és tarsnak
® Lovések és huzasok kozotti kilonbség megéreztetése
® Folyamatos labdaatadasok tarsnak
o Kapura lovések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabdl
e Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura I6tt labddk védése nagypalyan kézzel, kispalyan
allasban Gtével, labbal, féltérdel6 pozicidbdl Gtbvel, labbal
e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamaddjatékosok egylttm(ikodése és a védGjatékos
helyezkedésének gyakorldsa
FOGALMAK

kétszer indulas, |épéshiba, alsé egyenes nyitds, védéérintés, tdmaddérintés, allasrend, roplabda —
forgas, hosszu- és rovidindulds, egy-és kétiitem( megallds, sarkazas, indulécsel, fektetett dobas,

szabaddobas, blintet6dobas, teriiletvédekezés, emberfogds, egykezes tolt atadds, paros és harmas
lefutds, floorball — Gt6fogas, labdahuzas és -16vés, kapuel6tér

TEMAKOR: Labdarugas
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

jatékvezetésre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
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— a labdarugds el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszer(ien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;

— labdarugds kozben célszerl, hatékony jaték- és egylttmlkodési készséget mutat; —
folyamatosan, jol koordindltan végzi a labdarugd gyakorlatokat

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O
O

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A labdarugas kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylttmkddésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazdasa
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 nélkiili tdamadd mozgasok, véd6tél vald elszakadds mddjainak gyakorlasa

Kisjatékokban védéként a tdmadd és a célfellilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A labdarugdsban megjelens egyéni és csapatrész tamadd, védekez6 alaptaktikai és ezekre épiil6
technikai elemeinek (emberfogas, terlletvédekezés, letdmadds, tdmaddalakzat) megismerése,
gyakorlasa

A labda nélkili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben torténé elinduldsok,
megalldsok, iranyvaltoztatasok, tamadd és véd6é alapmozgdsok ismerete, alkalmazdsa a jaték
folyamataban

Labdavezetések és labdaataddsok gyakorlasa a labfej kiilonb6z6 részeivel, laposan és leveg6ben
érkez6 labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsével

Alakzattartdssal torténd labdds koordinaciés passzgyakorlatok

Rugasok gyakorlasa célba belsé csiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futassal
megegyez6 iranybdl, oldalrdl és szembdl érkez6 labdaval

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

A kilonb6z6 védGszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimadlis tdvolsagtartds a
tdmadotdl, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

Kényszerit6 dtadasok gyakorldsa 2-0-as taktikai helyzetben

Vialtozatos alaku, méretl palydn az 1-1 és 2-2 elleni jatékszitudcidk védd és tdmadd szerepeinek
gyakorlasa kilonb6z6 méretd, elhelyezkedés(, szamu célfeliiletre, a labda méretének, anyaganak
valtoztatasaval

2-1, 3-1 elleni emberel6nyds kisjatékokban a tdmadd jatékosok egylttmiikodésének, a véds
jatékosok helyezkedésének gyakorldsa

Létszamazonos kisjatékok és mérk&zésjatékok valtozatos szabalyokkal

A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulé, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas, kidobas,
kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
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labda fedezése, bedobas, szabadrigas, blintetérigas, alakzattartasos passzgyakorlat, alakzatbontd és
alakzattarté helyezkedés, kényszerité atadas

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

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

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznilja;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egylttm(ikodési készséggel
rendelkezik;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitds vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban tudatosan és célszer(ien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

o
o

A testnevelési jatékok baleset-megel&zési szabdlyainak tudatositasa, kdvetkezetes betartasa

A figyelemmegosztast igényls egyszer(l fogo- és futdjatékokban (pl. keresztez6 fogd, mozgasutanzéd
fogdk, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, az Gres
terlletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanuldk fokozott kreativitasara, egyuttmdlkodésre épils, Osszetett kimentési maddokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgdsformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és statikus
akadalyokat felhaszndld fogd- és futdjatékokban az iranyvaltoztatdsok, az elindulasok-megallasok,
cselezések Uitkozés nélkili megvaldsitasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsdval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épll6 dobasok, rugasok, titések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket felhasznalva, egyéni és
csapatjatékokban
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O Az egyszerli és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto-
és sorversenyek)

O Az egyszerd és valasztasos reakcidid6t fejlesztd paros és csoportos versengések alkalmazasa

O A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 mozgasos jatékok
gyakorlasa (pl. amGba valtoversenyben)

O Atdamado és védd szerepek alkalmazasat elésegitd paros és csoportos versengések

O Célfeltletre torekvé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadd szerepek
gyakorlasa, a véd6tél vald elszakadds gyors iram- és iranyvaltasokkal

O Célfeluletre torekvé emberfélényes és |étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védd szerepek
gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai,
a célfelilet védelme)

O A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

FOGALMAK
laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadds a védotél, célfeltlet
védelme, algoritmikus gondolkodas, Gtempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok JavasoLr
ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a kiizd6 jellegl feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitast mutatva tudatosan és célszerlien
alkalmazza a tamadod és védé szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai elemeket;

— a tandri irdnyitast kdvetve, a mozgas sebességét ndvelve hajt végre dnvédelmi fogasokat, Utéseket,
rugasokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
O Akizdd jelleg( feladatok balesetvédelmi szabélyainak kdvetkezetes betartésa

O Kazd&jatékok kozben a tervszer(i gondolkodas és a kreativitas, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

O A kizdéfeladatokban az életkornak megfelel§ asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartdsa mellett
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Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erGt fejleszté tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkodz
nélkili és eszk6zos kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizd6jatékokban jellemz6 tdmadd és védd szerepek gyakorldsat elGsegit, a gyorsasagot, az
egyszerl reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegi
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazésa

A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval kapcsolatos
egyszerl huzasokra, toldsokra, (itésekre, rigasokra éplil6 paros kiizdGjatékok képességfejleszt
célu alkalmazdsa

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

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

Az eséstechnikdk vezet6 mdlveleteinek, baleset-megelGzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

El6re, hatra és oldalra torténé esések gyakorldsa fokozatosan emelked6 sulyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikdjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbdl indulva mindkét irdnyba

Egy vdlasztott kizdGsport korosztdly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek
elsajatitdsa

Birkdzas
O A birkézasban hasznalatos kilonb6zé fogdsmadok megismerése (kapocsfogas, tenyérbefogas,
csuklofogas, alkarfogds, konyokfogas)
O A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra el6készité specialis
hidgyakorlatok jartassag szint(i végrehajtdsa
o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbdl kifordulas fejtamaszba
o Hidba vet6dés fejtdmaszbdl tars segitségével
Birkdzo alapallas technikajanak elsajatitasa
® Birkozo alapfogdsban (paros felkarfogas) tars tolasa, majd huzdsa egyenes vonalban (el6rehatra)

® Grundbirkdzas parokban, csoportban birkézé fogasban végrehajtott huzasok-tolasok
alkalmazasaval

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak megismerése,
gyakorlasa a paros kizdelmekben

0 Mogé keriilés karberdntdssal: tdmadd és védekez6 technika
0 Mogé kerlilés: konyokfelUtéssel, kibujassal
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— Karate

® Alapvet6 karateallasok és testtartdasok megismerése

e Alapallasbdl helyvaltoztatasok elére és hatra rogzitett kartartasokkal

® Alapvet6 karatelitések technikdjanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes ttés helyben,
egyenes (tés az elol |évs 1ab oldalan, egyenes Gtés a hatul [évé 1ab oldaldn)
Oldalra csapds az 6kol alsé részével és csapds az 6kolhattal alaplitések megismerése

® Az elGre rugas alaptechnikdjanak végrehajtasa
A tanult Gtések, rugdsok gyakorlasa helyvaltoztatdas nélkil kiilonb6z6 karateallasokban,
kiilonb6z6 magassagokba

® Alapvet6 védekez6 technikak elsajatitasa helyben (az arc védése, a test, torzs védése, kétkezes
védés, Ov alatti terlilet védése, védés a tenyér élével)

e Atanult Gtések, rugdsok gyakorlasa kilénb6z6 magassagokba, helyvaltoztatas kdzben
A kiinduld helyzetbdl torténé otlépéses alapkiizdelem mozgadsanyaganak megismerése,
gyakorldsa
Kata gyakorlatot el6készit6 0sszefligg6 gyakorlatlanc végrehajtasa
Egyszer(i kézzel (fejre és testre iranyuld egyenes (ités) és labbal (testre irdanyuld egyenes rugas)
torténd tdmaddsok biztonsagos kontrolldlt végrehajtasa és azok védése a megfeleld
biztonsagos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

o A védekezés utani ellentamadads praktikus és biztonsagos végrehajtasa mindkét oldalrdl

— Dzsudé

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalsé leszoritas

technikdk végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok

e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbdl

e Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
FOGALMAK
lefogas, rézsutleszoritas, oldalsd leszoritds, karberantas, konyokfelltés, kibujas, oldalsé leszoritasok,
csukléfeszités, tatami, tompitas, birkézéfogds, fogaskeresés, fogasbontds, egyensulybontas,
tarsemelés, egyenes (ités, karate védéstechnikdk, ellentdmadds, kiizd6tavolsag, Otlépéses
alapkiizdelem

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben (izheté mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 16 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvet6 mozgasformdak Ujszer(i és alternativ kdrnyezetben torténd felhasznaldsara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
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— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdén, egyuttal
tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdan Ugyel kérnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

O A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bévitése (frizbi, futds, gorkorcsolya, turazas,
tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

O Téli és nyari rekredcios sportok megismerése, jartassag szintli elsajatitasa (sielés, szankozas,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

O A térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
megismerése, alkalmazasa segitséggel

O Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata
0 Szabadtéri akadalypalyak lekizdése

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

FOGALMAK
természetjaras, vizi tura, kdrnyezetvédelem, streetball, tajfutas, jégkorong, erdei tornapalya, térkép,
turistajelzések, kornyezetvédelem
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