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Bevezetés

ALTALANOS MEGJEGYZESEK

a testnevelés orakat 5-8. osztalyig 2+2+1-es bontasban, minden o6rat az drarendbe
iktatva tartunk meg.

a helyi lehetOségeket és a tanuldk érdeklodését figyelembe véve tszast 5-6-7.
évfolyamon tanitunk

helyi tanterviinkben mind a négy labdajaték szerepel. A testnevelok ebbdl
kotelezOen kettot valasztanak, de az oraszdmok és a sportszakmai lehetdségek
biztositjdk mind a négy alapsportjaték tanitdsat. Ezt a testnevelok a
tanmeneteikben szabalyozzak.

toreksziink tovabbi sportjatékok beépitésére (pl. floorball, korfball, gyorstollas)
az aerobic ¢s tanc jellegli mozgasformakat a torna jellegli feladatmegoldasok
témakoron beliil oktatjuk

iskolankban gydgytestneveld dolgozik, aki kiilon csoportban foglalkozik az
érintett tanulokkal a testnevelés orak terhére

kiemelten fontosnak tartjuk a tanulési folyamat 6romteliségét, élményszertiségét,
az egyénre szabott tanulasi utak és a differencialas elemeinek hangsulyozasat

A TANTARGY ORAKERETE:

Evfolyam | Heti orakeret | Eves érakeret
5. 5 175
6. 5 175
7. 5 175
8. 5 175

A TEMAKOROK ORASZAMA EVFOLYAMONKENT

Témakor neve 5. 6. 7. | 8.

Glmnas‘z‘flka es,r§f1dgyak0rlatok 118 |18 18 |18
prevencio, relaxacié

Atlétika jellegli feladatmegoldasok |20 |26 25 |31
Torna jellegli feladatmegoldasok |26 |20 |26 |20

Sportjatékok 37 |38 35 |53
Testnevelési és népi jatékok 20 |19 17 |17
Onvédelmi és kiizdésportok 20 |20 |20 |20
Altern,atlv ’kornyezetben Gizhetd 16 |16 16 |16
mozgasformak

Uszas 18 |18 |18 |0
Sportkor 0 |0 0 |0
Osszes 6raszam: 175]175 [175 175
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TANKONYVEK, SEGEDESZKOZOK

e A testnevelés tantargy tanitdsdhoz tankonyvet nem hasznalunk
ERTEKELES

e az ¢rtekelés alapja a kiilonboz6é mozgéaskészségekben valamint a motoros
képességekben a tanuldé dnmagahoz mért fejlédése

o ¢rtckeljiik az érzelmi-akarati tényezoket, a tanulok aktivitasat

jutalmazzuk a sporteredményeket

® (OsztonOzziik ¢és jutalmazzuk tanuldink tomegsport rendezvényeken valo
részvételét

o fejlesztjiik a tanulok onértékelését

e alkalmazunk tarsértékelési megoldasokat

A tantargy helyi tantervét kidolgozta:

Kiskunhalas, 2023. 09. 01.

Igas Andor
szakos tanar

A tantargy helyi tantervét véleményezte, a neveldtestiilet szamara elfogadasra javasolta:

Kiskunhalas, 2023. 10. 02.

Szabo Ferenc
igazgato

Jovahagyta:

Kiskunhalas, 2023.

fenntarto
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5. évfolyam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

megnevez €s bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus ¢és dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtasanak onallé alkalmazasa

4-8 ftemili szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni Onallo
végrehajtasra torekvo pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbodl all6 gimnasztikai gyakorlatsor dsszeallitdsa tanari kontrollal
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elOsegitd gyakorlatok
Osszedllitasa segitséggel, azok gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgalod
gyakorlatok Osszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok Osszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak
megfeleld végrehajtasa

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

Kiilonb6zd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zos, majd 6nallo (kis
tanari segitséggel) dsszeallitasa, végrehajtasa

a terhelések utani nyujté gyakorlatok jelentds€égének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési stratégiainak
megismerése

Az egyszerilibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Egyszertii és 0sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

A gybgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyt megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nytjtja, tovabba
hozzajarulnak a biologiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak
azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.
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FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, SOr-, kér-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitdas,
szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzodas, izomszakadas,
izomgdrcs, izomldz, keringésfokozas

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Természetismeret, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

TANULASI EREDMENYEK

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

e a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések €s a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;

o cllendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolas kozben;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e futdtechnikdja — Osszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a
tartos futas kozben,;

e magabiztosan alkalmazza a tadvol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és
sulylokés — szamara megfeleld — technikai

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Futoiskolai és futdfeladatok egyenesen €s iven, eldre, hatra, oldalra mozgas kézben
2040 m hosszan

e Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, térdeldrajt 20-30 m
kifutassal iddre, sprintfutasok 30—60 m-en idére

e Viltofeladatok als6 és felsd valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas
kozben

e Dobodgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben,
allasban, beszokkenéssel, dobasok kiilonb6z6 eszkozokkel (labdéak, karikak,
szivacsgerely, szoknyas labda, sipol6 rakéta)

e Tavolugras 1épd technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugrd helyrdl és elugro
gerendarol 4-10 1épés nekifutasbol

e Felugrasok egy labrdl gumiszalagra, l1écre, szembdl és oldalrol nekifutissal 5—7
1épésbdl, atlépd, hasmant technikaval

o Az alloképesség, a szivmikodés és a testtomegkontroll Osszefliggéseinek
megismerése

e Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempovaltassal 8-10 percen keresztiil

o Az atlétika fobb versenyszabaly

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencidlt, egyénre (szabott) adaptaltan megvalosulo futd-, szokdelod- és
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ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiveltség fejlesztését. A
dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata.

FOGALMAK

elrugaszkodo lab, lendito lab, térdelorajt, hibas rajt, valtojel, valtotavolsag, tempoérzeék,
pulzus, atlépo technika, lépo technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobdsi vonal,
bastya, doboszektor, hasmant technika

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

Természetismeret, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Torna jellegii feladatmegoldasok

TANULASI EREDMENYEK

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

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil
tanari  irdnyitas mellett fejleszti  esztétikai-miivészeti tudatossdgat és
kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara €s a
tanult elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanulasa

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

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

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

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

Testnevelés helyi tanterv 7
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e Egyensulyozasi gyakorlatok megvalositasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és
kiilonbozé  kartartasokkal, valamint helyvaltoztatdssal eltérd iranyokba
tornapadon, annak merevitd gerendajan és/vagy gerendan

e Maszokulcsolassal maszas (rudon, kotélen), vandormaszas lefelé; fiiggeszkedési
kisérletek, maszdversenyek

e A ndi ¢és férfitorna fobb versenyszdmainak, azok alapvetd szabalyainak
megismerése

e Talajon:

e Guruldatfordulasok  elére-hatra  kiillonbozd  testhelyzetekbdl — kiilonb6zd
testhelyzetekbe

e Fejallas

e [Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és onalléan

e Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba

e Repiil6 guruldatfordulés

e Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

e Osszefiiggd talajgyakorlat 8sszellitasa

Ugroszekrényen:

o Keresztbe Aallitott ugrdszekrényen zsugorkanyarlati atugrds, huszarugras és
guggold atugras

e Hosszdba Aéllitott ugroszekrényen felguggolas utdn guruldatfordulas eldre,
leguggolas, valamint leterpesztés

o Guruldatfordulas elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

e Alacsony gerendan: felguggolds ¢és homoritott leugrds; felguggolas ¢és
labterpesztéssel leugras

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

e Gerendan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

Gyliriin:

o (Fitiknak) Erinté6 magas gyiir(in: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; hatso fliggésbdl emelés
lebegd fliggésbe; homoritott leugras

e Gylrln: hatsé fliggeés; fellendiilés lebegd fliggésbe; fiiggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras

e (Lanyoknak) Lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefiiggés

A gybgytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok a kontraindikalt gyakorlatok kivételével
eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

FOGALMAK

fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefiiggés, lebegofiiggés, hatso
fiiggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érintojaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugrds, guggolo atugras

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

Természetismeret, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Testnevelés helyi tanterv 8
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Sportjatékok

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢€s a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitads vagy ellenérzés
mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:

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

a testnevelési €s sportjaték kdzben célszerli, hatékony jaték- és egylittmiikodési
készséget mutat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

e Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

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

e 1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartds, labdafedezés alapelveinek tudatos
alkalmazasa

e Emberelonyos (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 timadd mozgasok, védotol
valo elszakadas mddjainak gyakorlasa

o Kisjatékokban védoként a timado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés
tudatos alkalmazasa

e A sportjatékokban megjelend egyéni €s csapatrész tdamadd, védekezd alaptaktikai
¢és ezekre ¢éplild technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés, letdmadas,
tamadoalakzat) megismerése, gyakorldsa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tAmado és védekezo
labmunka, induldsok-megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltdssal ¢és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések elsajatitasa

o Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgésbol, labdaatvételek
kiilonb6z6 iranyokbol

e Az ,add és fuss” elv alkalmazésa az egyszerli és Osszetett labdas koordinacios
gyakorlatokban (pl. hdromszog, négyszog, ,,y”” koordinacios alakzatokban)

e Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulocselek alkalmazasa 1-1 elleni
jatékokban

e Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonbozd tdmadod helyekrol

e Alapvetd szabalyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulds szabalya, a

szabaddobas, a biintetddobas, az ellenféllel torténd szabalytalansdgok modjainak
ismerete, torekveés a szabalyok betartasara

Testnevelés helyi tanterv 9
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e A szélességi vonalvédekezés (6-0-4s teriiletvédekezés) megismerése
e A kapus alaphelyzetének kialakitadsa; magasan, f¢lmagasan, laposan és pattanasbol
érkez0 labdak védési technikajanak elsajatitasa kézzel és labbal

Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tAmado és védekezo
labmunka, a védotol valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok,
felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések megtanuldsa, végrehajtdsa kontrollalt
kornyezetben, egyszeriibb jatékszituaciokban

e Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, révid és hosszu indulds,
egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbol, kétlitemli megallas egy és két
labdaleiitésbol,  sarkazas, labdavezetés  kozben  torténd  egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok elsajatitasa megadott feltételekkel

e Labdaatadasok kétkezes mellsdvel és felsovel, egykezes felsé és also, illetve
egykezes tolt atadassal helyben, kiillonboz6 irdnyokba torténd kilépéssel és
mozgasbol mozgo tarsnak (paros és harmas lefutas)

e A helybdl torténd kosarra dobds, egy-két labdaleiitésbol, majd folyamatos
labdavezetésbdl és tarstdl kapott labdabol torténd fektetett dobas technikajanak
ismerete, gyakorlati elsajatitasa

e 1-1 elleni jatek gyakorlasa a tamadd ¢és védd jatékosok személyének
meghatdrozasaval, induldsi joggal rendelkezd, majd indulasi joggal nem
rendelkezd tAmado esetében (adogatoval)

e 2-0-as és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkiili tdmaddé mozgéasanak elsajatitasa
(paros lefutas, harmas lefutas, hdrmas nyolcas)

e [étszamazonos kisjatékokban a tamado €s védo szerepek gyakorlasa

e Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel
torténo szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

e [étszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositdsokkal

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

e A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé6 egyenes nyitds jellegzetes
mozgasdinamikdjanak elsajatitdsa egyéni és paros gyakorlatokban

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

e Helyezkedési mddok megismerése a kiilonbozd csapatlétszamu jatékokban

e Forgasszabaly alkalmazésa

e A csapattarsak kozotti kommunikacio jelentdségének tudatositasa az eredményes
jaték érdekében

Labdarugas

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

e Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej kiillonboz6 részeivel, laposan
és levegdben érkezd labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsdvel

e Alakzattartassal torténd labdas koordinécids passzgyakorlatok

e Rugisok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdéval,
mozgasbol, a futdssal megegyezd iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezd labdéaval
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e A labda nélkiili timado szerepek (helyezkedési médok) megismerése 2-0-as, 3-0-
as gyakorlasi helyzetekben
e A kiilonboz6 védoszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis
tavolsagtartas a tdimadotol, célfeliilethez igazitott helyezkedés)
o Kényszeritd atadasok gyakorldsa 2-0-as taktikai helyzetben
e Viltozatos alakl, méretli palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védo és tamado
szerepeinek gyakorldsa kiilonb6zé méretii, elhelyezkedésii, szamu célfeliiletre, a
labda méretének, anyaganak valtoztatasaval
e 2-1, 3-1 elleni emberelényds kisjatékokban a tamadod jatékosok
egylittmikodésének, a védo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa
e [étszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
e A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
[
Floorball
e Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapallés, a helyes iitéfogas, iitével valo
haladés, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok
Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal
Labdaiitések palankra €s tarsnak
Lovések és htizasok kozotti kiillonbség megéreztetése
Folyamatos labdaatadésok tarsnak
Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbdl €s kapott labdabol
Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak védése nagypalyan kézzel,
kispalyan allasban iitdvel, labbal, féltérdeld poziciobdl iitdvel, labbal
e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamaddjatékosok egylittmiikddése és a véddjatékos
helyezkedésének gyakorlasa

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonbozé mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa el@segiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetdségként és az
¢lethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

FOGALMAK

kétszer indulds, lépéshiba, also egyenes nyitas, védoérintés, tamadoérintés,, roplabda — hosszu-
és rovidindulas, egy-és kétiitemii megallds, sarkazas, indulocsel, fektetett dobds, labda
fedezése, bedobas, szabaddobds, szabadrugds, biintetédobads, biintetorugas, alakzattartdasos
passzgyakorlat,, kényszerito atadas, emberfogas, floorball — iitofogas, labdahuzas és -lovés,
kapuelotér

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Természetismeret, Informatika, Enek -zene, Egészségtan
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Testnevelési és népi jatékok

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések €s a versenyek kdzben készségszinten
hasznalja;

a testnevelési €s sportjaték kdzben célszerli, hatékony jaték- és egylittmiikodési
készséggel rendelkezik;

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari irdnyitas vagy ellendrzés
mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

A figyelemmegosztast igényld egyszerti fogd- és futdjatékokban (pl. keresztezd
fogd, mozgasutanzo fogodk, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feldleld
mozgasutvonalak kialakitasa, az tires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak
érzékelése

A tanuldk fokozott kreativitasara, egyiittmikodésre épiild, Osszetett kimentési
modokat megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld dinamikus
¢s statikus akadalyokat felhasznalo fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok,
az elindulasok-megallasok, cselezések iitk6zés nélkiili megvaldsitasa

A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ. mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban ¢&s csoportokban, a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa
Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira €piilé dobasok, ragasok, iitések valtozatos tomegl €s méretli
eszkozoket felhasznélva, egyéni és csapatjatékokban

Az egyszerli €s Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros €s csoportos
jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

Az egyszerll és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos versengesek
alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben)

A tdmado €s védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros €és csoportos versengések
Célfeliiletre torekvdé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a
tamad6 szerepek gyakorlasa, a védotdl vald elszakadas gyors iram- €s
iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvd emberfolényes €s létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a
védo szerepek gyakorldsa (a passzsavok lezédrdsa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat,
statikus helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal
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Néptanc — szabadon valaszthat6
e A tancos motivumok 0sszeflizése adott ritmusképletek interpretalasaval
e Mozgasmemoria  fejlesztése  hosszabb ~ motivumsorok  betanulésaval,
végrehajtasaval
e Dunai tancdialektusb6l valasztott csardas, ugros ¢és verbunk tancok
mozgaselemeinek, kulturalis értékeinek megismerése

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6zd mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség, a testedzéssel
kapcsolatos attitlid pozitiv irdnyl megvaltozasat

FOGALMAK

laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadds a védotol, célfeliilet
védelme, algoritmikus gondolkodas, iitempassz, testcsel

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Természetismeret, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Onvédelmi és kiizdésportok

TANULASI EREDMENYEK

A A témakor tanuliasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

e cgészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitds vagy ellendrzés
mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e a kiizdé jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitdst mutatva
tudatosan €s célszerlien alkalmazza a tdamado és védd szerepeknek megfeleld
technikai és taktikai elemeket;

e a tanari iranyitast kdvetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi
fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket és ellentamadasokat

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

o A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

o Kiizddjatékok kozben a tervszerli gondolkodas és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

e A kiizddfeladatokban az ¢letkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tarsak
iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

e Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcioidot, a
gyorsasadgot, az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros,
csoportos €s csapat jellegli eszkéz nélkiili és eszk6zos kiizddjatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa
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o A kiizddjatékokban jellemzd tamadd és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros,
csoportos ¢és csapat jellegli feladatmegolddsok alkalmazédsa tarsérintés
bekapcsolasaval

e A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

e A fizikai kontaktussal, a tars erOkifejtésének érzékelésével, annak legydzési
szandékaval kapcsolatos egyszerli huizasokra, tolasokra, titésekre, ruigasokra €piild
paros kiizddjatékok képességfejlesztd célu alkalmazasa

e Egy- ¢és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolds, fojtas, hajfogés) elleni
védekezo mozgasok gyakorldsa

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

e Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak elméleti tudatositasa

e Elore, hatra és oldalra torténd esések gyakorldsa fokozatosan emelkedd sulyponti
helyzetbdl inditva egyénileg, majd tarsakkal

e CQOldalra esés technikdjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét
iranyba

e Egy valasztott kiizddsport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti
ismereteinek elsajatitasa

Birkozas

® A birkdzasban hasznalatos kiilonb6z6é fogasmddok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csukléfogas, alkarfogas, konyokfogas)

® A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét novelS, birkézasra el6készitd
specialis hidgyakorlatok jartassag szint(i végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

e Hidban forgasi kisérletek

e Hidbol kifordulés fejtdmaszba

e Hidba vetddés fejtamaszbol tars segitségével

e Birkdzo alapallas technikdjanak elsajatitasa

e Birkozo alapfogasban (paros felkarfogéas) tars toldsa, majd huzéasa egyenes
vonalban (eldre-hatra)

e Grundbirkdzds parokban, csoportban birkdzoé fogasban végrehajtott huzasok-
tolasok alkalmazéséaval

o Allasban végrehajthatd megfogasok és szabadulasok alaptechnikéjanak
megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben

o Moge kertilés karberantassal: tdimado és védekezo technika

o Moge keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

Karate

o Alapvetd karateallasok és testtartdsok megismerése

e Alapallasbol helyvaltoztatasok eldre és hatra rogzitett kartartasokkal

o Alapvetd karatelitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes
ités helyben, egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes lités a hatul 1évo 1ab
oldalédn)

e OQOldalra csapas az 0©kol alsé részével és csapas az Okdlhattal alapiitések
megismerése

e Az eldre ragas alaptechnikdjanak végrehajtasa

e A tanult itések, rigasok gyakorlasa helyvaltoztatds nélkil kiilonb6zo
karateallasokban, kiillonb6z6 magassagokba

o Alapvetd védekezd technikdk elsajatitdsa helyben (az arc védése, a test, torzs

védése, kétkezes védés, Ov alatti teriilet védése, védés a tenyér €lével)
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e A tanult iitések, rugasok gyakorlasa kiilonbozé magassdgokba, helyvaltoztatas
kozben

e A kiinduld helyzetbdl torténd oOtlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak
megismerése, gyakorlasa

e Kata gyakorlatot el6készitd Osszefiiggd gyakorlatlanc végrehajtasa

o [Egyszerl kézzel (fejre és testre iranyuld egyenes iités) és labbal (testre irdnyulo
egyenes rugas) torténd tamadasok biztonsagos kontrollalt végrehajtasa és azok
védése a megfeleld biztonsagos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

o A védekezés utani ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtasa mindkét
oldalrol

Dzsudo

e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és
oldals6 leszoritds technikdk végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl vald
szabadulasok

e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol

e Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve

A gybgytestnevelés-Oran a tanuld megismeri az 6nvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét ¢€s mozgasmiiveltségét. A kiillonboz6 technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat mozgéasok elsajatitasat.

FOGALMAK

lefogas, rézsutleszoritas, oldalso leszoritas, karberdntds, kénydkfeliités, kibujds, oldalso
leszoritasok, csuklofeszités, tatami, tompitas, birkozofogas, fogdskeresés, fogdasbontas,
egyensulybontds, tdrsemelés, egyenes iités, karate védéstechnikak, ellentamadds,
kiizdotavolsag, otlépéses alapkiizdelem

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Természetismeret, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Alternativ kornyezetben iizhetd mozgasformak

TANULASI EREDMENYEK

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

e nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerli és alternativ kdrnyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e cllendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolds kozben;

e aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kdrnyezete tisztasagara
¢és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futds,
gorkorcsolya, tirdzas, tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglas,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

e T¢li és nyari rekredcios sportok megismerése, jartassag szintli elsajatitasa (sielés,
szankdzas, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tarakenuzas)

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

e Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznélata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6é mozgasszervi
elvaltozéssal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket -elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére
végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a
teljesitoképesség pozitiv iranyt megvaltozasat.

FOoGALMAK

természetjaras, vizi tura, kornyezetvédelem, streetball, tajfutads, jégkorong, erdei tornapalya,
térkeép, turistajelzések, kérnyezetvédelem

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Természetismeret, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Uszas
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.
e a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval, készségszinten

uszik;
e rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre
uszastechnikakat;

e tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekciés gyakorlatait ¢és uszodai
tevékenységét, azok megvalositasa automatikussd, mindennapi €letének részévé
valik.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az 61t6z61 rend €s az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61tézkodési
szokasok automatizalasa

A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése

A kitartds, Onfegyelem ¢és kiizdoképesség, valamint az alloképesség és a
monotoniatlirés tovabbfejlesztése

A vizben végezhetd jatékok tanuldsa, az iszasok megszerettetése

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

Vélasztott ijabb Uszdsnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa
Hatuszorajt és a fejesugras elsajatitasa

Mertilési versenyek, uszoversenyek

A folyamatos Gszasok tdvolsdgéanak, id6tartaméanak fokozatos novelése
Segédeszko6zok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a
tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejléddésnek és a pszichés allapotnak megfelelden

A gyogytestnevelés-oran a hat- és gyorsuszas technikajavitd gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben végzett gyakorlatok mellett megjelenik a melluszas differencialt alkalmazasa is. A
kiilonb6z6 uszadsnemek alkalmazasdval a tanuld elvaltozasainak figyelembevételével valosul
meg a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a 1égzérendszer fejlesztése, az
alloképesség novelése.

FOGALMAK

uszdasnem, hatuszorajt, rajtfejes, taposas, intenziv uszas, dalloképesség

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

A Természetismeret, Informatika, Enek -zene, Egészségtan
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6. évfolyam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— megnevez és bemutat egyszerl relaxacids gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasdnak 6nallo alkalmazasa

4-8 litemill szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra
torekvo pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeallitdsa tanari kontrollal

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegité gyakorlatok Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorldsa

A tart6- €s mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgalo
gyakorlatok Osszeéllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzbdgyakorlatok 0sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

A nyugalomban 1évd és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzodas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati
tényezOk szerinti beazonositdsa

Kiilonboz0 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6nalld (kis tanari
segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

a terhelések utani nyujto gyakorlatok jelentéségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési stratégidinak
megismerése

Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Egyszerli és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére
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A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok
ismerik, elsajatitjadk azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemli gyakorlatokat, amelyek az
elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyt megvaltozasat eldsegité izmokat erdsiti, illetve
nyujtja, tovabba hozzajarulnak a bioldgiailag helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismerik
¢s alkalmazzék azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvéltozasukra,
betegségiikre

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas,
szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzodas, izomszakadas,
izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Természetismeret, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

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

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

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdtechnikdja — Osszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos
futas kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitds és
sulylokés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6zd testhelyzetekbdl, térdeldrajt 20-30 m kifutéssal
iddre, sprintfutasok 30-60 m-en iddre

Valtofeladatok alsé és felso valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kozben
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Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonb6zé eszkdzokkel (labdak, karikdk, szivacsgerely, szoknyas
labda, sipolo rakéta)

Tavolugras 1épo technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugrd helyrdl és elugro gerendarol 4—
10 1épés nekifutasbol

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

Az alloképesség, a szivmiikodés és a testtomegkontroll 6sszefiiggéseinek megismerése
Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztiil

Az atlétika fObb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

FOGALMAK
elrugaszkod¢ 1ab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, valtotavolsag, tempoérzék, pulzus,

atlépo technika, 1ép6 technika, nekifutasi tdvolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,
doboszektor, hasmant technika

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejlesztheté a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre (szabott) adaptaltan megvalosuld futo-, szokdelo-
¢és ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencialt alkalmazaséaval jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

Természetismeret, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Torna jellegii feladatmegoldasok

TANULASI EREDMENYEK

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

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

— atorna, aritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességeét.

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

elemekbdl onalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A téri tajékozdodo képesség és egyensulyérzek, valamint a torna jellegh feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

— A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése

— Segitségadas tanitdsa, tanuldsa

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

— Arendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— Preakrobatikus ¢és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok, emelések,
fellendiilések, billenések, atforduldsok végrehajtasa

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

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiillonb6zo
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd iranyokba tornapadon, annak merevitd
gerenddjan és/vagy gerendan

— Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormdszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek,
maszoversenyek

— A ndi ¢és férfitorna fObb versenyszamainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése

— Talajon:

Guruloatfordulasok elére-hatra kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe
Fejallas

Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és Gnalléan

Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba

Repiil6 guruldatfordulas

Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
e Osszefiiggd talajgyakorlat dsszeallitasa
— Ugrészekrényen:

Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggolo6 atugras
® Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas utan guruldatfordulas eldre, leguggolas,
valamint leterpesztés
® Guruloatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:

® Alacsony gerendan: felguggolads és homoritott leugras; felguggolas és labterpesztéssel
leugras
e FrintSjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegalls
® Gerendan: tamaszhelyzeten at fel- és leugras
—  Gylrin:

e (Fiuknak) FErint6 magas gyiriin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; hatso fliggésbdl emelés lebegd
fiiggésbe; homoritott leugras

® QGylrin: hats6 fliggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras
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® (Lanyoknak) Lendiiletek elore-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefiiggés

FOGALMAK

fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefiiggés, lebegofiiggés, hatso
fliggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggolo atugras

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok a kontraindikalt gyakorlatok kivételével eldsegitik
a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Természetismeret, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Sportjatékok

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszertien alkalmazza a technikai

és taktikai elemeket;

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Folyamatos csapatjaték kialakitdsa konnyitett szabalyok mellett

— A sportjatékok kiilonb6zd dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikodésre valo torekvés

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

— Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és l1étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz€lességi és mélységi labda nélkiili timado mozgasok, védotdl vald elszakadas moddjainak
gyakorlasa
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— Kisjatékokban véddként a tdmado ¢s a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos
alkalmazasa
— A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamado, védekezd alaptaktikai és ezekre

épilé technikai elemeinek (emberfogas, terliletvédekezés, letamadés, tamadodalakzat)
megismerése, gyakorlasa

— Kézilabda

® A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd labmunka,
indulasok-megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések elsajatitasa

® Azegy éskét kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgasbol, labdaatvételek kiilonbozo
iranyokbol

® Az ,add ¢és fuss” elv alkalmazdsa az egyszerii €és Osszetett labdas koordinacios
gyakorlatokban (pl. haromszog, négyszog, ,.y” koordinacios alakzatokban)

® [abdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban
Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbal, kiilonb6zd tamado helyekrol

® Alapvetd szabalyok, mint a lépésszabaly, a kétszer indulas szabalya, a szabaddobas, a
biintetédobas, az ellenféllel torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

® A szélességi vonalvédekezés (6-0-as teriiletvédekezés) megismerése
A kapus alaphelyzetének kialakitdsa; magasan, félmagasan, laposan és pattanasbol érkez6
labdak védési technikéjanak elsajatitasa kézzel és 1abbal

— Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdimado és védekezd labmunka,
a védotol valo elszakadds iram- €s irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések megtanuldsa, végrehajtdsa kontrollalt kdrnyezetben, egyszeriibb
jatékszituaciokban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszii indulas,
egylitemli megéllas folyamatos labdavezetésbdl, kétiitemii megallas egy ¢és két
labdaleiitésbol, sarkazas, labdavezetés kozben torténd egyszerlibb irdanyvaltoztatasi
modok elsajatitdsa megadott feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsdvel és felsovel, egykezes felsd €s also, illetve egykezes
tolt 4tadassal helyben, kiilonb6z6 irdnyokba torténd kilépéssel és mozgasbol mozgo
tarsnak (paros €és harmas lefutés)

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

1-1 elleni jaték gyakorlasa a timado és veédo jatékosok személyének meghatarozasaval,
indulési joggal rendelkezd, majd indulasi joggal nem rendelkezd tdmado esetében
(adogatdval)

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

Létszamazonos kisjatékokban a timado és védd szerepek gyakorlasa

Alapvetd szabalyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulds szabalya, az ellenféllel
torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara
Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal
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— Roplabda

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

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

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

Helyezkedési médok megismerése a kiilonbdzo csapatlétszamu jatékokban
Forgésszabaly alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacio jelentdségének tudatositdsa az eredményes jaték
¢érdekében

— Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély stlyponti helyzetben torténd elindulasok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védd alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a
jaték folyamataban

Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej kiillonb6zé részeivel, laposan és
levegdben érkezd labdak atvételének alkalmazésa talppal, belsdvel

Alakzattartassal torténé labdas koordinaciés passzgyakorlatok

Rugésok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgésbol, a
futassal megegyez6 iranybdl, oldalrdl €s szembdl érkezd labdaval

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

A kiilonboz6 véddszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis tavolsagtartés
a tamadotol, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

Viltozatos alaku, méretli palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védo és tdmado
szerepeinek gyakorlésa kiilonb6zd méretii, elhelyezkedésii, szdmu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

2-1, 3-1 elleni embereldnyds kisjatékokban a tdmado jatékosok egylittmiikodésének, a
védo jatekosok helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

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

— Floorball

Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes tit6fogas, iitdvel valo
haladas, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot novel6 gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal

Labdaiitések palankra €s tarsnak

Lovések és huizasok kozotti kiillonbség megéreztetése

Folyamatos labdaatadasok tarsnak

Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabol

Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak védése nagypalyan kézzel,
kispalyan allasban titével, labbal, féltérdeld poziciobol iitdvel, labbal

1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamadojatékosok egyiittmiikodése és a védojatékos
helyezkedésének gyakorlasa
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FOGALMAK

kétszer indulas, 1épéshiba, alsé egyenes nyitas, védoérintés, timadoérintés, allasrend, roplabda
— forgas, hosszu- és rovidindulas, egy-¢és kétiitemi megallas, sarkazas, induldcsel, fektetett
dobas, labda fedezése, bedobas, szabaddobas, szabadrugas, biintetddobas, biintetérugas,
alakzattartdsos passzgyakorlat, alakzatbontd és alakzattartd helyezkedés, kényszeritd atadas,
teriiletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt atadéas, paros és harmas lefutas, floorball —
iit6fogas, labdahuzas és -16vés, kapueldtér

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi é€letbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyt
megvaltozasat. A gyodgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként és az
¢lethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO
Természetismeret, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Testnevelési és népi jatékok

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések €és a versenyek kozben készségszinten

hasznélja;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- és egylittmiikodési
készséggel rendelkezik;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai

és taktikai elemeket;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A figyelemmegosztast igénylé egyszerli fogo- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret felolelé mozgasutvonalak
kialakitasa, az {ires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése
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— A tanulok fokozott kreativitdsara, egyiittmiikddésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogd- és futojatékokban az iranyvaltoztatdsok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvalositasa

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban €s csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszézalékanak csokkentésére
torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, titések valtozatos tomegli €s méretli eszkozoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

— Az egyszerl és 0sszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

— Az egyszerli és valasztdsos reakcidid6t fejlesztd paros €s csoportos versengések
alkalmazasa

— Alogikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igénylé mozgasos jatékok
gyakorlasa (pl. amoba valtéversenyben)

— A tamado és védo szerepek alkalmazasat eldsegito paros és csoportos versengések

— Célfeliiletre torekvé emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a tamadd
szerepek gyakorldsa, a védotdl valo elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a védod
szerepek gyakorldsa (a passzsavok lezarésa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogés alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tart6- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

Neptanc — szabadon vélaszthato
A tancos motivumok 6sszeflizése adott ritmusképletek interpretalasaval

— Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanuldsaval, végrehajtasaval

— Dunai tancdialektusbdl valasztott csardas, ugros és verbunk tancok mozgaselemeinek,
kulturalis értékeinek megismerése
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laza és szoros emberfogds, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadds a védotdl,
célfeliilet védelme, algoritmikus gondolkodas, iitempassz, testcsel

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi allapot €és a teljesitOképesség, a testedzéssel
kapcsolatos attitlid pozitiv irdnyt megvaltozasat.
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TANTARGYKOZI INTEGRACIO

Természetismeret, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Onvédelmi és kiizdosportok

TANULASI EREDMENYEK

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

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— akiizdd jellegt feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan €s

célszertien alkalmazza a tdmado és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— a tandri iranyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi
fogasokat, titéseket, ragasokat, védéseket €s ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akiizdé jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kiizddjatékok kozben a tervszerli gondolkodds ¢és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

— A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— Az éllasban és egyeb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzeket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli
eszk6z nélkiili és eszkozos kiizddjatekok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd
végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalési képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzekelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerli hlizasokra, tolasokra, iitésekre, ragasokra épiild paros kiizddjatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Egy- ¢és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkaroléds, fojtas, hajfogas) elleni védekezd
mozgésok gyakorlasa

— Eszk6z-, majd tarsemelés technikajanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)

— Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

— Elore, hatra €s oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedd sulyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal
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— Oldalra esés technikdjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét iranyba
— Egy valasztott kiizddsport korosztaly-specifikus alaptechnikajanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

— Birkdzas
® A Dbirkdézasban hasznalatos kiilonb6zé fogasmodok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas, konyokfogas)
® A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét novelo, birkozasra elokészitd specialis
hidgyakorlatok jartassag szintli végrehajtasa
o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbol kifordulés fejtamaszba
o Hidba vetddés fejtamaszbol tars segitségével
Birk6z6 alapallas technikdjanak elsajatitasa
Birk6zo6 alapfogasban (paros felkarfogds) tars toldsa, majd htizdsa egyenes vonalban
(elore-hatra)
e Grundbirko6zas parokban, csoportban birk6zé fogasban végrehajtott htizasok-tolasok
alkalmazéséaval
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak megismerése,
gyakorlasa a paros kiizdelmekben
o Moge keriilés karberantassal: tdmado és védekezd technika
o Mogeé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

— Karate

o Alapvetd karateallasok és testtartdsok megismerése

e Alapallasbol helyvaltoztatasok eldre és hatra rogzitett kartartdsokkal

o Alapvetd karateiitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes iités
helyben, egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo 1ab oldalan)
Oldalra csapas az 6kol alsé részével €s csapas az 6kolhattal alapiitések megismerése
Az eldre ragas alaptechnikdjanak végrehajtasa
A tanult iitések, ragasok gyakorlasa helyvaltoztatas nélkiil kiilonb6zo karateallasokban,
kiilonb6z6 magassagokba

e Alapvetd védekezo technikak elsajatitasa helyben (az arc védése, a test, torzs védése,
kétkezes védés, Ov alatti teriilet védése, védés a tenyér élével)
A tanult iitések, rugasok gyakorlasa kiilonb6z6 magassagokba, helyvaltoztatas kozben
A kiindul6 helyzetbdl torténd 6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak megismerése,
gyakorlasa
Kata gyakorlatot el6készitd osszefliggd gyakorlatlanc végrehajtasa
Egyszerti kézzel (fejre €s testre iranyuld egyenes iités) és labbal (testre irdnyuld egyenes
rugéas) torténd tamadasok biztonsdgos kontrollalt végrehajtasa és azok védése a
megfeleld biztonsagos végrehajtasi tdvolsag kialakitasaval

o A védekezés utani ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtasa mindkét oldalrol

— Dzsudo
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e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, mésik kéz a nyaka alatt) és oldalso
leszoritas technikak végrehajtasa trson, valamint ezekbdl valo szabadulasok
Szabadulési kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
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lefogés, rézsutleszoritds, oldalsd leszoritds, karberantds, konyokfeliités, kibujas, oldalso
leszoritasok, csuklofeszités, tatami, tompitds, birkézofogéas, fogaskeresés, fogasbontas,
egyensulybontds, tarsemelés, egyenes 1ités, karate védéstechnikdk, ellentdmadas,
kiizdétavolsag, otlépéses alapkiizdelem

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizdésportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak ¢és
alkalmazasukkal novelheti a tartdé- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét ¢s mozgasmiiveltségét. A kiillonb6zd technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport €és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Természetismeret, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Alternativ kornyezetben iizhet6 mozgasformak

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerli és alternativ kornyezetben torténd

felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,

egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tigyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futas, gorkorcsolya, turazas,
tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglés, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)
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— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, jartassag szintll elsajatitasa (sielés,
szankdzas, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

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

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa €s betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa
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természetjaras, vizi tira, kornyezetvédelem, streetball, tajfutas, jégkorong, erdei tornapalya,
térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zé
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu megvaltozasat.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Természetismeret, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Uszas

(Amennyiben adottak a feltételek.)

TANULASI EREDMENYEK
A A témakor tanulisa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Giszasnemben helyes technikéaval, készségszinten uszik;

— rendszeresen végez szdmara megfeleld vizi jatékokat, €s hajt végre uszastechnikékat;
— tudatosan, 0sszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait €s uszodai tevékenységét,
azok megvalositdsa automatikussd, mindennapi életének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Az 06lt6z61 rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési
szokdsok automatizalasa
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— A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése

— A kitartds, onfegyelem és kiizdoképesség, valamint az alloképesség €s a monotdniatiirés
tovabbfejlesztése

— A vizben végezheto jatékok tanuldsa, az iszdsok megszerettetése

— A korabban elsajatitott iszdsnem(ek) gyakorlasa, technikajanak javitdsa (amennyiben a
tanul6 az 1-4. osztalyban tanult Giszni)

— Valasztott ujabb uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Hatuszorajt és a fejesugras elsajatitasa

— Mertilési versenyek, tiszoversenyek

— A folyamatos uszasok tavolsaganak, idétartamanak fokozatos ndvelése

— Segédeszkozok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatdssal a tanuldsi
folyamat hatékonysaganak novelése

— Differencialt gyakorlas az egyéni fejlodésnek €s a pszichés allapotnak megfeleléen
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uszésnem, hatiszorajt, rajtfejes, taposds, intenziv uszés, alloképesség

A gyogytestnevelés-oran a hat- és gyorsuszas technikajavité gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben végzett gyakorlatok mellett megjelenik a melluszas differencialt alkalmazasa is. A
kiilonb6z6 uszadsnemek alkalmazasdval a tanuld elvaltozasainak figyelembevételével valosul

meg a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erdsitése, a 1égzérendszer fejlesztése, az
alloképesség novelése.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Természetismeret, Informatika, Enek -zene, Egészségtan
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7. évfolyam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

e tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

e megnevezEs bemutat egyszerii relaxacios gyakorlatokat;

e a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

e a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalloan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 iitemi1 szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazésa

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszer- és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok dsszeallitasa,
azok gyakorlasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

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

A kiilonb6z6 mozgatorendszeri sériilések megeldzését, rehabilitacidjat érintd elemi
szinth alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonb6zd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos Gsszedllitasa,
végrehajtasa

A terhelések utan végzett ny(jto hatast gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok
Osszeallitasa tanari segitséggel

Az egyszerlibb relaxacios technikak elsajatitasa €s alkalmazasa

Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszertibb gimnasztikai gyakorlatok
1épéskombinaciokkal zenére

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik,

elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 {itemii gyakorlatokat, amelyek az
elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti,
illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz.
Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan
hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.
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FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, soOr-, kor-, szétszort alakzat, utasitas, szoban kozlés,
bemutatas, bemutattatas, relaxdcio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

biologia, fizika, matematika, ének-zene, magyar nyelv, vizualis kultara, digitalis kultira

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

TANULASI EREDMENYEK

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

e arajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢€s a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;

e cllendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas
ko6zben,;

e tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitod gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

e futdtechnikdja — 6sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- €s a tartos
futas kozben;

e magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrés, valamint a kislabdahajitas és
sulylokés — szdmara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

o A futo-, dobod- és ugrodiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- €s
egeszsegfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

e Futoiskolai gyakorlatok (tapos6 futds, oll6z6 futas, saroklendités, térdemelés,
keresztez6 futas), futofeladatok (repiil6 és fokozo futas) kiillonb6z6 iranyokba

o Vigtafutasok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-
fejlesztéssel

o A tartds futds egészségmegorzo, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitdszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusméres)

e Egyenletes futdsok tempotartassal 8-12 percig, futdsok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

e Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indidnszdkdelés, indidnszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval eldre €s felugrasra torekedve,
egy- és haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon
¢s akadalyok felett egy és paros labon

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

e Tévolugras kozepes (6—10 1épés) 1épd technikaval homokba, szivacsba, emelt elugrd
helyrdl és elugré gerendarol

e Magasugras atlépd technikaval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

e Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrol,
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e Kislabdahajitas 5—7 1épéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és
tavolsagra

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

A gyoégytestnevelés-oran atlétikai jellegti feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosuld futd-, szokdelod- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer €s a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk toérzsizomzata.

FOGALMAK

olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihenoido, nyugalmi, munka- és terheléses pulzus;
valtogatott iramu futds, ferde hajitas, fiiggoleges és vizszintes vektor, tamaszhelyzet,
koordindacio, kondicio

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

bioldgia, fizika, matematika, ének-zene, magyar nyelv, vizualis kultara, digitalis kultara

Torna jellegii feladatmegoldasok

TANULASI EREDMENYEK

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

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

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios
gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc €s aerobik jellegli mozgasforméakon
keresztiil tanari iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és
kifejezOképességeét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaeclem bemutatdsara és a
tanult elemekbdl onalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejlesztd
gyakorlatai f0bb izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

Differencialt gyakorlés a testalkatnak, az egyéni fejlddésnek €s a pszichés
allapotnak megfeleléen
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e (Csak lanyok) Gimnasztikus — 1épéseket, jarasokat, teststly-athelyezéseket,
szokkenéseket, ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése
e A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek megismerése
e A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus
testhelyzetek, tamlazéasok, tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések,
fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
e A ndi ¢és férfitorna meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
Talajon:
e (Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozo
testhelyzetekbe; guruloatfordulasok sorozatban is
Fejallas
Fellendiilés futdlagos kézallasba
Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitleg nyujtott testtel
Repiild guruloatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)
Csusztatas nyujtott iilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)
e Vetddés mellso fekviotamaszbol nyujtott iilésbe (fiuk)
Ugroszekrényen:
e Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold atugras
e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Guruldatfordulas elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal
Gerendan:
° Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras
guggolasban; tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
e Filiggobleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl

Gytiriin:

e (Fitknak) Magas gyliriin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elore
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott
leugras hatra, lendiiletbdl

e (Lanyoknak) Erintd magas gytiriin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés

lebegbfiiggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras

e Maszokulcsolassal maszas kotélen, fliggeszkedési kisérletek

A gydgytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

FOGALMAK

futdlagos kézallas, csusztatds, vetodeés, osszekoto elemek, erdfejlesztés, izomesoport

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

biologia, fizika, matematika, ének-zene, magyar nyelv, vizualis kultara, digitalis kultira
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8. évfolyam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegito gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
e megnevezEs bemutat egyszerl relaxacios gyakorlatokat;
e a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
e a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében Onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtasanak onallé alkalmazasa

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

e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegitd gyakorlatok Osszeallitasa,
azok gyakorlasa

e Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos 0Osszedllitasa,
végrehajtasa

o A terhelések utan végzett nyujté hatdsu gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok
Osszeallitasa tanari segitséggel

e Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszerlibb gimnasztikai gyakorlatok
1épéskombinaciokkal zenére

e 5-6 gyakorlatbol allo gimnasztikai gyakorlatok Osszeallitdsa, végrehajtdsa tanari
kontrollal

e Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

e A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyajtasat szolgald gyakorlatok
0nallo osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

o Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgdlo gyakorlatok kozos, majd 06nalld
Osszeallitasa, végrehajtasa

e A nyugalomban 1évd és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt
izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-
okozati tényezOk szerinti beazonositasa

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

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemli gyakorlatokat, amelyek az
elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve
nyUjtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitdsdhoz. Megismerik
¢s alkalmazzdk azokat a relaxaciés gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak
elvaltozasukra, betegségiikre.
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FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, soOr-, kor-, szétszort alakzat, utasitas, szoban kozlés,
bemutatas, bemutattatas, relaxdcio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

biologia, fizika, matematika, ének-zene, magyar nyelv, vizualis kultara, digitalis kultara

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

TANULASI EREDMENYEK

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

e arajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢€s a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;

e cllendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
ko6zben,;

e tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitod gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

e futdtechnikdja — 6sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- €s a tartos
futas kozben;

e magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és
sulylokés — szdmara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Futoiskolai gyakorlatok (tapos6 futds, oll6z6 futas, saroklendités, térdemelés,
keresztezd futas), futéfeladatok (repiil6 €s fokozo futés) kiillonbozo iranyokba és
kombinéciokban, varidcidkban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

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

e A tartds futds egészségmegorzo, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitaszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

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

e Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indianszokdelés, indianszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve,
egy- ¢és haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon
¢s akadalyok felett egy és paros labon

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

e Tavolugras kozepes (610 1€pés) és hosszabb (1014 1épés) nekifutassal, 1€pd
technikaval homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrdl és elugrd gerendarol

e Magasugras atlépd technikaval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal becsuszassal

e Kislabdahajitas 5—7 1épéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és
tavolsagra
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e Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

e Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

e Az atlétika sportagtorténetének, vilagesucsainak, kiemelkedo kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

A gybgytestnevelés-oran atlétikai jellegti feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosuld futd-, szokdelo- €s
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata.

FOGALMAK

olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihenoido, nyugalmi, munka- és terheléses pulzus;
valtogatott iramu futds, ferde hajitas, fiiggoleges és vizszintes vektor, tamaszhelyzet,
koordinacio, kondicio

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

bioldgia, fizika, matematika, ének-zene, magyar nyelv, vizualis kultara, digitalis kultara

Torna jellegii feladatmegoldasok

TANULASI EREDMENYEK

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

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

e a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios
gyakorlatokat;

e a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

e a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon
keresztiil tanari iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és
kifejezOképességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
e scgitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaclem bemutatisara €s a
tanult elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

e A torna jellegli feladatmegoldasok statikus €s dinamikus erdfejlesztd
gyakorlatai f0bb izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa

e A téri t4jekozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegili
feladatmegoldéasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

e A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas

elsajatitasa
e Az dnkontroll, az egylittmiikodés és a segitségnyujtas fontossaganak
kialakitasa
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e A helyes testtartds, a koordinalt mozgas ¢és az er6kozlés 6sszhangjanak
megteremtese

e Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek €s a pszichés
allapotnak megfeleldéen

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

e (Valaszthato anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy
gumiasztalon

e A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

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

Talajon:

e Guruléatforduldsok eldre-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozo
testhelyzetekbe; guruloatfordulasok sorozatban is
Fejallas kiilonb6zo kiindulo helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elére
Kézen atfordulés oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitéleg nytjtott testtel
Repiil6 guruldatfordulas néhany 1€épés nekifutasbol (fiuk)
Csusztatas nyujtott iilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)
Vet6dés mellso fekvétdmaszbol nytjtott tilésbe (fiuk)

o Osszefiiggd talajgyakorlat 5sszekdté elemekkel
Ugroszekrényen:

o Keresztbe allitott ugrészekrényen guggolo atugras

e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

e Guruldatfordulas elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

° Erint('ijérais; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallés; jaras
guggolasban; tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

e Fiiggbleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl

e Onalléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok

Gytiriin:

e (Fitknak) Magas gylirlin: alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet el6re
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott
leugras hatra, lendiiletbdl

e (Lanyoknak) Erintd magas gyfiriin: lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés
lebegbfiiggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fiiggésbe; fliggésben
lendiilet hatra, homoritott leugras

e Maszokulcsolassal maszas (rudon, kotélen), fiiggeszkedési kisérletek felfelé;
maszdversenyek

A gydgytestnevelés-oran a torna jellegii gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

FOGALMAK

futdlagos kézallas, csusztatads, vetodes, osszekoto elemek, erdfejlesztés, izomcsoport

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

biolodgia, fizika, matematika, ének-zene, magyar nyelv, vizualis kultura, digitalis kultira
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