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TESTNEVELES

1. EVFOLYAM

Ahogy az els6 6nalld |épések, ugy az 1. évfolyamon megélt testnevelésoérak is meghatarozéak
a gyermek életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotas, az dnkifejezés és nem
utolsdsorban az 6romérzet mozgason keresztiili kifejez6dése, megvaldsulasa. A tanulék mar
az els6 tandrdkon megismerik a testkultura alapjait: az 61t6z6i és teremrend, a tiszta és
megfelel6 sportfelszerelés nélkilozhetetlenségét, az alapvets higiéniai kovetelményeket.
Ezek az ismeretek ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturdlis
tudatossag kompetenciai kialakulnak. Az éra szervezési kereteit adjak az egyszeri
rendgyakorlatok, melyeken keresztiil a tanulék megismerik és megtapasztaljdk a
kozosségben torténd alkalmazkodas, a tolerancia és dnfegyelem szociokulturalis
jelent6ségét, ezzel megalapozva a kovetkez6 iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és
felelGsségvallalas kompetencidi eredményes kialakitasanak lehet6ségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztdly szamara a mozgasmdiveltség teriiletén kiemelten
fontosnak tartja az alapvetd helyvaltoztaté mozgasok (jardsok, futasok, szokdelések,
ugrasok, kuszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobdsok, (itések, labdas
gyakorlatok) sokféle formaban és eszkdzzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszerliség
és konnyld megvaldsithatdsag jellemzi. A gyakorlas soran a versengéssel és egyéni
megmérettetéssel szemben elsGsorban a jatékossag kerl el6térbe. Hangsulyosak az
alkalmanként valtozo, véletlenszer(ien kialakitott csapatban torténé jatékos mozgasformak,
ahol a kiilonb6z6 egyéni képességek kiegészitik egymast, igy jelentésen csékken a
kudarcélmény lehetdsége. Ennek megvaldsitasaban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai
Program eszkozrendszerének és mddszertananak.

Az egyszer( gimnasztika és torna jellegl gyakorlatok nélkilozhetetlen eszkoze a megfelel6
testsémak, a téri tdjékozddd képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesség alapjainak
kialakitdsa. Ezek a képességek nemcsak a kdzvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei,
hanem kozvetett idegrendszeri hatasukon keresztiil a kognitiv teriletek fejlesztését is
szolgaljak.

A jatékos formaban végrehaijtott kiizdégyakorlatok komplex kondicionalis és koordinacios
fejleszt6 hatasa megmutatkozik a kitartds, a fizikai er6 fejl6désén tul az ligyesség, a kognitiv
koordinacids képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldé képesség terén.
Kiemelten fejl6dik tovabba a tanuldk szocialis érzéke, kifejez6dik az egymas irdnti tolerancia,
hiszen a tevékenység kozben folyamatosan valtozé helyzetekhez kell alkalmazkodni ugy,
hogy nem hatarozhatd meg el6re a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi eréviszonyok nem
feltétlenlil dontenek a gyGztes javara, hiszen az lGigyesség, leleményesség, kitartas és
onuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanuldk valtozatos érint6
jatékokon keresztil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a fizikai
kontaktussal, melynek célja a fizikai kontaktus megszokasa és természetessé valasa.



Ezen szenzitiv id6szak mozgasformaja az Uszds — mint az egész életen at preventiyv,
rekredcids, kondiciondlis jelleggel is alkalmazhato tevékenység. Ekkor kezdddik a vizhez
szoktatds, melynek keretében az esetleges gatlasok tlirelmes és jatékos formaban oldhatok.

A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehetévé, hogy késébb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok és csapatsportok szabdlyrendszerei, jellegzetességei, technikai,
taktikai alapjai. Az egyszer( jatékokon keresztil kifejezésre keriilnek a személyes karakterek,
jellemvonasok, ezzel nagyban el6segitve a tanuldk megismerését.

A korosztalynal feltétlenil figyelembe kell venni a koncentracids képesség idébeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nallé
fejezetei, inkdbb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétl6d6 elemek. Azt is
szem el6tt kell tartani, hogy az ismeretszerzés elsGdlegesen vizudlis jellegli és utdnzason
alapul, ezdltal fokozott jelentésége van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gyogytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett —
hangsulyosan jelenik meg a jatékos mozgasformak, az utanzo kidszasok és maszasok, a
testnevelési és népi jatékok adaptiv alkalmazasa.

A testnevelés tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
a tanult mozgdsformakat 6sszefliggs cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

a tanult mozgdasforma kénnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-
akarati er6feszitéseit;

sporttevékenysége sordn a szabalyok betartasara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvet6 mozgasformak viszonylag 6nallé
és tudatos végrehajtasahoz;

olyan szint( relativ erével rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefliggb cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozo6tti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

az alapvet6 mozgasformdkat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

az egyszer(ibb mozgasformadkat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonlé mozgasok szimultan
és egymast kovets végrehajtasaban megfelels szintl tagoltsdgot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK
a versengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben;

a versengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kozosséget pozitivan alakité résztvevd;



felismeri a sportszer( és sportszer(itlen magatartasformakat, betartja a sportszer(
magatartds alapvetd szabdlyait.

PREVENCIO, ELETVITEL
felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkerilésiikhoz tanari segitséget kér;
ismeri a keringési, légzési és mozgatérendszerét fejlesztd alapveté mozgdsformakat;

tanari irdnyitassal, ellenérzott formaban végzi a testnevelés — szdmdra nem ellenjavallt —
mozgasanyagat;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

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

megismeri az életkordnak megfelel6 sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget tenni
egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

Az 1. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 ora

Testnevelés tantargyban a heti 5 6ra tartalma: 4 testnevelés és egy 6ra tanc oktatds,az
orahalé tervezése ehhez alkalmazkodik.

A tanc témakoroket a tanctanar tervezi meg az adott évfolyamokon.

A témakorok attekintd tablazata:

Témakor neve: Javasolt éraszam:
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 15
relaxacio

Kuszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 15
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, utések 13
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 14
Labdas gyakorlatok 15
Testnevelési és népi jatékok 15
Kiizd6feladatok és -jatékok 13
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 18
Tanc 36
Osszesen 180

Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid



Javasolt éraszam: 15 6ra
Tanuldsi eredmények
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre;

tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6
gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.
Fejlesztési feladatok és ismeretek

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
végrehajtasanak megismerése

2-4 (item( szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatas utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazé
gyakorldsa

Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

A bioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat el6segité gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorldsa

A tartd- és mozgatdérendszer izomzatanak er@sitését szolgald gyakorlatok helyes
végrehajtasa

A gyakorlatvezetési médszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfelel6é
végrehajtasa

Fogalmak

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat,
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, széban
kozlés, bemutatas, bemutattatds, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-6ran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk megismerik és
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 (item( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyd megvaltozasat el§segité izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovabba
hozzajarulnak a bioldgiailag helyes testtartas és a helyes |égzéstechnika kialakitasdhoz.



Témakor: Kuszasok és maszasok

Javasolt éraszam: 13 6ra

Tanulasi eredmények

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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformdinak kombindcidit valtozé feltételek
kozott koordindltan hajtja végre;

tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6
gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

mozgasmlveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgdasokat;
Fejlesztési feladatok és ismeretek

A kuszasok, maszasok alapvet6 balesetvédelmi szabdlyainak megismerése

Kuszasok, maszdsok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab haszndlattal el6re, hatra, oldalra
vagy egyéb meghatarozott Utvonalon, kiilénb6z6 tdamasztavolsagokkal és mozgdssebességgel
(pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

Utanzd mozgdsok jatékos formaban; utdnzoé fogdk

Testséma, térbeli tajékozédd képesség és szem-kéz-1ab koordinacio fejlesztése

Izomer6 és mozgaskoordinacid fejlesztése

Kiszé és maszd csapatjatékok

Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzd kuszé és maszo feladatokkal jatékos formdaban

Vizszintes fellleteken, ferde vagy fliggéleges tornaszereken vald maszasok, atmaszasok
kiilonb6z6 iranyokban

Torzsizom-erdsités az utanzd mozgasok jatékos felhasznaldsaval

Egyszerl akadalypalyak feladatainak teljesitése

Fogalmak

utanzo gyakorlatok, kiszasok-mdszasok kifejezései (pl.: medvejards, rakjaras, pokjaras,
fokakuszas, katonakuszas), iranyvaltoztatas, sorverseny, valtéverseny

Témakor: Jarasok, futasok

Javasolt draszam: 15 ora



Tanulasi eredmények
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
megfelel6 altalanos alloképesség-fejl6dést mutat;

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
futasat 6sszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.
Fejlesztési feladatok és ismeretek

Jarasok egyenes vonalon elGre, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozo
|épéshosszal, ritmussal, nyujtott és hajlitott konydkkel, kiilonb6z6 szimmetrikus
kartartasokkal

Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, éridsjaras), valamint egyéb
utanzé formakban (pl. tyuklépés, lopakodd jards, pingvinjaras)

Jarasok sarkon, talp élén, ldbujjhegyen, el6re-hatra-oldalra
A Kolyokatlétika futasokat elGkészit6 és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrél torténd valtassal
Futdsok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett
Allérajt induldsok hangjelre, kiilonboz6 testhelyzetekbdl

Futdsok kiilonb6z6 formdaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil
Fogalmak

jards, utdnzo jaras, futas, mozgdsirany, allérajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly,
sebesség, valtas, |épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futds

A gyogytestnevelés-6ran a jaras-, futasgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval térekedni kell a
tanuldk alléképességének fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzak az
elvaltozasuk, illetve betegségiik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és
futasgyakorlatok esetében.

Témakor: Szokdelések, ugrasok



Javasolt éraszam: 13 6ra
Tanuldsi eredmények
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a kilonb6z6 ugrasmaddok alaptechnikait és el6készité mozgdsformait a vezet6 miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
A Kolyokatlétika ugrasokat el6készité és ravezetd gyakorlatai, versenyformai
Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonb6z6 terpeszekben tapsra, zenére

Szokdelések két [dbon el6re-hatra-oldalra, ugrdsok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
fellletekre fel és le

Sasszé, oldalazé és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitdsa

Ugrdsok, szokdelések paros és egy ldbon egyenlé és valtozo tdvolsagra elhelyezett
célteriletekbe, sportlétraba

Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbdl Glésbe, guggoldsba érkezéssel 30-40 cm-es
szivacsra

Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbdl, guggoldsba érkezéssel homokba
Paros labrol felugrasok céltargyak érintésével
Fogalmak

felugrds, elugras, indidanszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé szokdelés, méter, elugrasi hely,
leérkez6 hely, ritmus

A gyogytestnevelés-6ran az ugrasok, szokdelések a belgydgyaszati betegségek esetén
differencialt, egyénre szabott mdédon elGsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiveltség
fejlesztését.

Témakor: Dobasok, litések
Javasolt draszam: 13 éra

Tanulasi eredmények



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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

a kilonb6z6 dobdasmaédok alaptechnikait és elGkészité mozgasformait a vezeté miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd és ravezets gyakorlatai, versenyformai

Konny( labda fogasa két kézzel, egyszer(i karmozgasok kézben a labdaval, helyben és
haladas kdzben

Labda feldobdsa és elkapasa helyben és jaras kozben

Also6 dobds két kézzel tarshoz

Labda guritasa tarsnak fekvésben, lilésben

Kétkezes mellsé [6kés, hajitds tilésben, térdelésben és alldsban tarshoz vagy célra

Konny( labda guritdsa, terelése floorball-, tenisziit6, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben
lév6 labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

Labda dobdsa, guritdsa és elkapdasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kozben
Fogalmak

dobas, guritas, 16kés, hajitas, terelés, Gtés, célfellilet, dobasirany, it6fogas, tenyeres oldal,
fondk oldal

A gydgytestnevelés-6rdn a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat
dobasok, litések elsajatitasa révén lehetévé valik a motoros képességek fejlesztése, a
mozgasml(iveltség kialakitasa, a kiilonb6z6 (it6s sportok adaptalt alkalmazasa.

Témakor: Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok

Javasolt éraszam: 14 6ra

Tanulasi eredmények

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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombindcidit valtozé feltételek
kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
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tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6
gyakorlatokat;

a tdmasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd ers- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

A helyes testtartds tudatositasa

A ritmus és mozgds 6sszhangjanak megteremtése

Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatdsa (guruléatfordulas
el6re, hatra, tarkdallas, batorugrds, mérlegallas, kézallast el6készit6 gyakorlatok)

Egyszerl tdmaszugrasok és ravezetl gyakorlataik elsajatitdsa, végrehajtasa

Akadalypalyak leklizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodd
mozgascselekvésekkel

Flggésben alaplendiilet
Mdszdkulcsolds megtanuldsa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldsa mellsg, oldalsé és hatsé tdmaszban kilonb6z6
testrészek hasznadlataval, kiilonb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utanzé tamaszgyakorlat végrehajtasa

Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allandd
tdmasztavolsdgokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban

Statikus mellsd, hatsd és oldalsé fliggballasok, majd fliggések kiilénb6z6 fogasmddokkal, [ab-
és kartartasokkal; utdnzé fliggdallasok

Dinamikus flugg6allasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allando
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtdsa
Fogalmak

egyensuly, tdmasz, fliggés, fliggballas, gurulds, guruldatfordulas, mérlegallas, tarkoallas,
,Csikorugdaldzas”, mdaszas, maszdkulcsolds, vdandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras,
fékajaras, medvejaras, santardka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolds, alaplendiilet,
madarfogas

A gyogytestnevelés-6ran a betegségek és az elvaltozdsok szempontjabdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkiil a tamasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval a
torzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozdsok érhetbk el az egészségi allapotban.
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Témakor: Labdas gyakorlatok

Javasolt éraszam: 15 6ra

Tanulasi eredmények

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

a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

jaték kdzben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylttmUkodési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;
jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;

a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

labdas lgyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épil6 folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositasa

Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténé labdavezetési mdédok alaptechnikainak
elsajatitasa

A kilonb6z6 méretl és tomegl labdakkal labdavezetési, guritdsi, dobdsi, rugasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varidlasaval, helyben, 6nalléan, majd tarsak bevonasaval kilénbo6z6
testhelyzetekben és kiilénb6z6 iranyokba tortén6é mozgassal

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozd irdnyokba

Magasan (fej folott) érkezé labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mano ropi
alapok)

Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikdjaval, az érint6felliletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

A labdaérzék-fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyez6 paros,
csoportos versengések

A labdas alaptechnikak vezet6 m(iveleteinek tudatositasa
Fogalmak

mellsé atadas, felsé atadas, alsd atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés, guritas, bekisérés, gorgetés
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A gydgytestnevelés-6rdn a labdas feladatok adaptdlt alkalmazasaval a kiilonb6z6
elvaltozdsok, betegségek javulasa elGsegithet6 az izomzat, motoros képesség fejlesztésével.
Azon labdas testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitdsa ajanlott, amelyeket a
tanuld a betegségtdl, illetve az elvaltozastol fliggetlenil is gyakorolhat.

Témakor: Testnevelési és népi jatékok

Javasolt éraszam: 15 éra

Tanulasi eredmények

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

a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlen alkalmazza az alapveté
mozgasformakat;

jaték kdzben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylttmUkodési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

labdds ligyességi szintje lehetbvé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszer( jatéktevékenységet.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
A kiilonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel§zési szabalyainak tudatositasa

Egyszer( fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, a
jatéktér hatarainak érzékelése

Az elsGsorban statikus akadalyokat felhasznald fogd- és futdjatékokban az
iranyvaltoztatasok, mély sulyponti helyzetben torténé elinduldsok-megallasok, cselezések
Utkozés nélkiili megvaldsitdsa

A sportjatékokat elGkészit6 testnevelési jatékokban a tdmado és védé szerepekhez tartozé
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztil a k6zosségi éilmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok feszlltségi allapotanak, valamint az egész test érzékelését,
az egyensulyozd képességet fejlesztd szoborjatékok, utanzoé jatékok, egyéb népi jatékok,
valamint valtozatos akadalypalydk teljesitését igényl paros és csoportos jatékok gyakorldsa
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Statikus célfellletek eltalaldsara torekvé — kilonb6z6 dobasformakra, ragdsokra, Gtésekre
éplld, valtozatos tomegUl és méretli eszkdzoket felhaszndld — célzo jatékok rendszeres
alkalmazasa

A kooperativitas, a kdzos célirdnyos egylttmiikodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek) altal

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgdsvégrehajtas
hibaszazalékdnak csokkentésére id6kényszer nélkiil

A tarto- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitése, kiszasokat, maszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc
Javasolt draszam: 36 ora

A tanc verbalis és nem verbdlis (gesztus) rendszerének elsajatitdsa, valamint a csoport
tagjaival vald érintkezés szabdlyainak gyakorlasa

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsuld népi jatékokkal a test oldalisagdra, valamint
az alaklatasra vonatkozé ismeretek tudatositdsa, a téri tajékozodo képesség fejlesztése

Az énekléssel kisért jatékok gyakorldsa altal a ritmustartds és ritmusérzékelés képességének
fejlesztése

Fogalmak

szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzé jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus
akadalyokkal, ugréiskola, sorverseny, valtéverseny.

A gyogytestnevelés-6ran a tanuld megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az
alléképességét és mozgasmliveltségét. A kiilonbozd jatékok elbsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgdsok elsajatitasat.

Témakor: Kiizd6feladatok és -jatékok

Javasolt éraszam: 13 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem meg6rzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
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ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megel§zési szabalyait;

vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit
meg.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Ismerkedés a bérérintés és testkozelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni bizalom
kialakitasat elGsegit paros, csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ jellegl
képességfejleszt6 feladatokkal

Az dllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididé6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl
eszk6zos kuzd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovets végrehajtasa

A kiizdGjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat elGsegitd, a gyorsasagot,
az egyszer(i reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat
jellegl feladatmegoldasok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

Klzdelemre képessé tevé egyszer(li technikak koordinacids fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszer(i paros és csoportos kizd6feladatok
soran

70 1

A kiizd6jatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszer(i kiizdés szemléletének
megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( huzasokra, tolasokra épiilé paros kiizdGjatékok kiillonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilénb6z6 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkil

Fogalmak

huzasok, tolasok, 6nkontroll, sportszer( kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,
asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

A gyogytestnevelés-6ran a tanuld megismeri azokat a kiizd6feladatokat és jatékokat,
amelyek alkalmazasaval novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét,
fejleszti az alloképességét és mozgdsmdlveltségét. A kiilonboz6 jatékok elGsegitik a
rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

Témakor: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
Javasolt éraszam: 18 6ra
Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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nyitott az alapvet6 mozgasformak uUjszer( és alternativ kornyezetben torténd alkalmazdsara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds kozben;

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabdlyainak megismerése

A szabadtéri foglalkozdsok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugrdiskolak)

Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

Gordilé mozgdsformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hdgolydzas, szankd) megismerése
Szabadtéri akadalypalydk leklizdése

Természetben (zhet6 sportagak megismerése (turazas, sielés, korcsolyazas)

Fogalmak

idGjaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolydazas,
turazas, tajékozédas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

A gyogytestnevelés-Oran a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgydszati betegséggel rendelkez6 tanulék megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvdltozasuk, illetve betegségiik ellenére
végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdasa
el6segiti a rendszeres testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesit6képesség
pozitiv irdnyl megvaltozasat.
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2. EVFOLYAM

Ahogy az els6 6nalld |épések, ugy az 1. évfolyamon megélt testnevelésdérak is meghatarozéak
a gyermek életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotds, az dnkifejezés és nem
utolsdsorban az 6romérzet mozgason keresztiili kifejez6dése, megvaldsulasa. A tanuldk mar
az els6 tandrdkon megismerik a testkultura alapjait: az 61t6z6i és teremrend, a tiszta és
megfelel6 sportfelszerelés nélkiilozhetetlenségét, az alapvets higiéniai kovetelményeket.
Ezek az ismeretek ebben a szakaszban vdlnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturdlis
tudatossag kompetenciai kialakulnak. Az éra szervezési kereteit adjak az egyszeri
rendgyakorlatok, melyeken keresztil a tanulék megismerik és megtapasztaljak a
kozosségben torténd alkalmazkodas, a tolerancia és dnfegyelem szociokulturalis
jelent&ségét, ezzel megalapozva a kdvetkez6 iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és
felelGsségvallalas kompetencidi eredményes kialakitasanak lehet6ségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szamdara a mozgasmdlveltség tertletén kiemelten
fontosnak tartja az alapvet6 helyvaltoztaté mozgdsok (jardsok, futasok, szokdelések,
ugrasok, kuszasok, mdaszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobdsok, (itések, labdas
gyakorlatok) sokféle formaban és eszkdzzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszerliség
és konnyld megvaldsithatdsag jellemzi. A gyakorlas soran a versengéssel és egyéni
megmérettetéssel szemben elsGsorban a jatékossag kerl el6térbe. Hangsulyosak az
alkalmanként valtozo, véletlenszerlen kialakitott csapatban torténé jatékos mozgasformak,
ahol a kiilonb6z6 egyéni képességek kiegészitik egymast, igy jelentésen csékken a
kudarcélmény lehet8sége. Ennek megvaldsitasaban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai
Program eszkozrendszerének és mddszertananak.

Az egyszer( gimnasztika és torna jellegl gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkdze a megfelel6
testsémak, a téri tdjékozddd képesség, a ritmusérzék és egyensilyozd képesség alapjainak
kialakitdsa. Ezek a képességek nemcsak a kdzvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei,
hanem kozvetett idegrendszeri hatasukon keresztiil a kognitiv teriletek fejlesztését is
szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizd6gyakorlatok komplex kondiciondlis és koordindacids
fejleszté hatasa megmutatkozik a kitartas, a fizikai eré fejlédésén tul az Gigyesség, a kognitiv
koordinacids képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldd képesség terén.
Kiemelten fejlédik tovabba a tanuldk szocialis érzéke, kifejez6dik az egymas irdnti tolerancia,
hiszen a tevékenység kozben folyamatosan valtozé helyzetekhez kell alkalmazkodni ugy,
hogy nem hatdrozhatd meg el6re a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi eréviszonyok nem
feltétlenlil dontenek a gy6ztes javara, hiszen az ligyesség, leleményesség, kitartas és
onuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A tanuldk valtozatos érint6
jatékokon keresztil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a fizikai
kontaktussal, melynek célja a fizikai kontaktus megszokdsa és természetessé valasa.

Ezen szenzitiv id6szak mozgasformdja az Uszas — mint az egész életen at preventiv,
rekreacids, kondicionalis jelleggel is alkalmazhaté tevékenység. Ekkor kezdddik a vizhez
szoktatas, melynek keretében az esetleges gatlasok tiirelmes és jatékos formaban oldhatok.
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A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehetévé, hogy késébb elsajatithatok
legyenek a labdajatékok és csapatsportok szabdlyrendszerei, jellegzetességei, technikai,
taktikai alapjai. Az egyszer( jatékokon keresztil kifejezésre keriilnek a személyes karakterek,
jellemvonasok, ezzel nagyban el&segitve a tanuldk megismerését.

A korosztalynal feltétlenil figyelembe kell venni a koncentracids képesség idébeli
korlatozottsagat. Az egyes tantervi kdvetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nallé
fejezetei, inkdbb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétl6d6 elemek. Azt is
szem el6tt kell tartani, hogy az ismeretszerzés elsGdlegesen vizudlis jellegli és utanzason
alapul, ezdltal fokozott jelentésége van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gyodgytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett —
hangsulyosan jelenik meg a jatékos mozgasformak, az utanzo kidszasok és maszasok, a
testnevelési és népi jatékok adaptiv alkalmazasa.

A testnevelés tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
a tanult mozgdsformakat 6sszefliggs cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

a tanult mozgasforma kdnnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-
akarati er6feszitéseit;

sporttevékenysége sordn a szabalyok betartdsdara torekszik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvet6 mozgasformak viszonylag 6nalld
és tudatos végrehajtasahoz;

olyan szint( relativ erével rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefliggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozo6tti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

az alapvet6 mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

az egyszer(ibb mozgasformadkat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonlé mozgasok szimultan
és egymast kovets végrehajtasaban megfelels szintl tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK
a versengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben;
a versengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kozosséget pozitivan alakité résztvevd;

felismeri a sportszer( és sportszer(itlen magatartasformakat, betartja a sportszerd
magatartds alapvetd szabdlyait.

PREVENCIO, ELETVITEL
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felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriiléstikh6z tandri segitséget kér;
ismeri a keringési, légzési és mozgatérendszerét fejlesztd alapveté mozgdsformakat;

tandri iranyitassal, ellen6rzott formaban végzi a testnevelés — szamdra nem ellenjavallt —
mozgasanyagat;

csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetGségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

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

megismeri az életkordanak megfelel6 sporttapldlkozas alapelveit, képes kiilonbséget tenni
egészséges és egészségtelen tdpanyagforrasok kozott.

Az 2. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 ora

Testnevelés tantdargyban a heti 5 6ra tartalma: 4 testnevelés és egy 6ra tanc oktatds,az
orahalo tervezése ehhez alkalmazkodik.

A tanc témakoroket a tanctanar tervezi meg az adott évfolyamokon.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve: Javasolt éraszam:
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, 15
relaxacié

Kuszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 15
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, utések 13
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 14
Labdas gyakorlatok 15
Testnevelési és népi jatékok 15
Kiizd6feladatok és -jatékok 13
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 18
Tanc 36
Osszesen 180

Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié
Javasolt draszam: 15 éra
Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre;

tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegit6
gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsait.
Fejlesztési feladatok és ismeretek

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
végrehajtasanak megismerése

2-4 Gtemd szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszoért alakzat) és alkalmazé
gyakorldsa

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

Mozgékonysdag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

A bioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat elGsegité gyakorlatok elsajatitdsa,
gyakorldsa

A tarté- és mozgatdérendszer izomzatanak er@sitését szolgdld gyakorlatok helyes
végrehajtasa

A gyakorlatvezetési moédszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfelelé
végrehajtasa

Fogalmak

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszdrt alakzat; botgyakorlat,
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, széban
kozlés, bemutatas, bemutattatds, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-6ran a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk megismerik és
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 (itemU gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv irdanyd megvaltozasat elGsegité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzdajarulnak a bioldgiailag helyes testtartas és a helyes légzéstechnika kialakitasahoz.

Témakor: Kuszasok és maszasok
Javasolt 6raszam: 13 ora

Tanulasi eredmények
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A témakor tanuladsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombindcioit valtozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre;

tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité
gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

mozgasmliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgdasokat;
Fejlesztési feladatok és ismeretek

A kuszasok, mdaszasok alapvetG balesetvédelmi szabdlyainak megismerése

Kuszdsok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1db haszndlattal el6re, hatra, oldalra
vagy egyéb meghatarozott Utvonalon, kiilénb6z6 tamasztavolsagokkal és mozgdssebességgel
(pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

Utanzé mozgasok jatékos formaban; utanzé fogok

Testséma, térbeli tajékozddo képesség és szem-kéz-1ab koordinacio fejlesztése

Izomer6 és mozgaskoordinacio fejlesztése

Kuszé és maszd csapatjatékok

Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kiszé és maszé feladatokkal jatékos formaban

Vizszintes fellleteken, ferde vagy fliggéleges tornaszereken vald maszasok, atmdszasok
kiilonb6z6 iranyokban

Torzsizom-er@sités az utanzé mozgasok jatékos felhasznaldsaval

Egyszer( akadalypalyak feladatainak teljesitése

Fogalmak

utanzo gyakorlatok, kiszasok-mdszasok kifejezései (pl.: medvejards, rakjaras, pokjaras,
fokakuszas, katonakuszas), irdnyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

Témakor: Jarasok, futasok

Javasolt éraszam: 15 éra

Tanulasi eredmények

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

megfelel altalanos alloképesség-fejlédést mutat;
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a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
futasat 6sszerendezettség, |épésszabdlyozottsag, ritmusossag jellemazi.
Fejlesztési feladatok és ismeretek

Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozé
Iépéshosszal, ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel, kiilonb6z6 szimmetrikus
kartartasokkal

Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, éridsjaras), valamint egyéb
utanzo formakban (pl. tyuklépés, lopakodé jards, pingvinjaras)

Jarasok sarkon, talp élén, ldbujjhegyen, el6re-hatra-oldalra
A Kolyokatlétika futasokat el6készitd és ravezet6 gyakorlatai, versenyformai

Saroklendités, térdemelés futas kdzben karlendités nélkil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartdsokkal

Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrél torténd valtdssal
Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett
Allérajt induldsok hangjelre, kiilénboz6 testhelyzetekbdl

Futdsok kiilonb6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil
Fogalmak

jards, utdnzo jaras, futas, mozgasirany, allérajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly,
sebesség, valtas, |épéshossz, perc, tavtartds, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futds

A gyogytestnevelés-oran a jaras-, futasgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a

tanuldk alléképességének fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzak az
elvaltozasuk, illetve betegséglik szempontjabdél adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és
futasgyakorlatok esetében.

Témakor: Szokdelések, ugrasok
Javasolt draszdm: 13 6ra
Tanulasi eredmények

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

22



a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

a kilénbo6z6 ugrasmaddok alaptechnikait és elGkészité mozgasformait a vezet6 mliveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
A Kolyokatlétika ugrasokat el6készité és ravezetd gyakorlatai, versenyformai
Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonb6z6 terpeszekben tapsra, zenére

Szokdelések két 1abon el6re-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu
felliletekre fel és le

Sasszé, oldalazé és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitdsa

Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenls és valtozé tavolsadgra elhelyezett
célteriiletekbe, sportlétraba

Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol Gilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es
szivacsra

Elugrdsok egy labrol maximum 5 m nekifutasbdl, guggoldsba érkezéssel homokba
Paros labrol felugrasok céltargyak érintésével
Fogalmak

felugrds, elugras, indidanszokdelés, sasszé, galopp, oldalazdé szokdelés, méter, elugrasi hely,
leérkez6 hely, ritmus

A gyogytestnevelés-6ran az ugrasok, szokdelések a belgydgyaszati betegségek esetén
differencialt, egyénre szabott mddon el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmi(iveltség
fejlesztését.

Témakor: Dobasok, litések

Javasolt éraszam: 13 éra

Tanulasi eredmények

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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek
kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a kilonb6z6 dobasmaodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté muiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek
A Kolyokatlétika dobasokat el6készit6 és ravezet6 gyakorlatai, versenyformai

Konnyl labda fogasa két kézzel, egyszerl karmozgdsok kézben a labddval, helyben és
haladas koézben

Labda feldobdsa és elkapdsa helyben és jaras kozben

Also dobas két kézzel tarshoz

Labda guritdsa tarsnak fekvésben, tilésben

Kétkezes mellsé 16kés, hajitas tlésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

Konnyd labda guritasa, terelése floorball-, tenisziit6, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben
lévé labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

Labda dobdsa, guritasa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kozben
Fogalmak

dobads, guritas, l0kés, hajitas, terelés, ités, célfeliilet, dobasirany, it6fogas, tenyeres oldal,
fondk oldal

A gybgytestnevelés-6rdn a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat
dobdsok, ttések elsajatitasa révén lehetévé valik a motoros képességek fejlesztése, a
mozgasml(iveltség kialakitasa, a kiilonb6z6 it6s sportok adaptalt alkalmazasa.

Témakor: Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok

Javasolt éraszam: 14 6ra

Tanulasi eredmények

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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek
kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd
gyakorlatokat;

a tdmasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo ers- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

A helyes testtartas tudatositdsa
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A ritmus és mozgds 6sszhangjanak megteremtése

Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatdsa (guruldatfordulas
el6re, hatra, tarkodallas, batorugrds, mérlegallas, kézallast el6készit6 gyakorlatok)

Egyszer( tdmaszugrdsok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

Akadalypalyak leklizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodd
mozgascselekvésekkel

Fliggésben alaplendiilet
Madszdkulcsolds megtanuldsa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldsa mellsg, oldalsé és hatsé tdmaszban kilonb6z6
testrészek haszndlataval, kiilonb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utanzé tdmaszgyakorlat végrehajtdsa

Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allandé
tdmasztdvolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban

Statikus mellsé, hatso és oldalso fligg6allasok, majd fliggések kiilonb6z6 fogdsmodokkal, 1ab-
és kartartasokkal; utanzoé fuggdallasok

Dinamikus flugg6allasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allando
fogastavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtdsa
Fogalmak

egyensuly, tdmasz, fluggés, fliggballas, gurulds, guruldatfordulas, mérlegallas, tarkoallas,
,Csikorugdaldzds”, maszas, mdaszdkulcsolds, vdandormadszas, batorugras, pokjaras, rakjaras,
fokajaras, medvejaras, santardka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolds, alaplendiilet,
madarfogas

A gydgytestnevelés-6radn a betegségek és az elvaltozdsok szempontjabdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkil a tamasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval a
torzsizomzat fejlesztése révén pozitiv valtozdsok érhetbk el az egészségi allapotban.

Témakor: Labdas gyakorlatok

Javasolt éraszam: 15 éra

Tanulasi eredmények

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

a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
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jaték kdzben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylttmUkodési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;
jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

labdas lgyességi szintje lehet6veé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszer( jatéktevékenységet.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositasa

Kézzel és labbal, helyben és haladassal térténd labdavezetési mddok alaptechnikainak
elsajatitasa

A kiilonb6z6 méretl és tomegl labdakkal labdavezetési, guritdsi, dobdsi, rugasi és elkapasi
feladatok a tdvolsag varidlasaval, helyben, 6nalléan, majd tarsak bevonasaval kilénb6z6
testhelyzetekben és kiilénb6z6 irdnyokba torténé mozgdssal

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, Iabbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozé irdnyokba

Magasan (fej folott) érkezé labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mano ropi
alapok)

Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd
érintések alaptechnikdjaval, az érint6feliiletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

A labdaérzék-fejleszt8, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyez6 paros,
csoportos versengések

A labdas alaptechnikak vezet6 m(iveleteinek tudatositasa
Fogalmak

mells6 atadas, felsé atadas, also atadas, egy- és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés, guritas, bekisérés, gorgetés

A gyogytestnevelés-o6ran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kilonboz6
elvaltozasok, betegségek javuldsa el6segithetd az izomzat, motoros képesség fejlesztésével.
Azon labd3s testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitdsa ajanlott, amelyeket a
tanuld a betegségtdl, illetve az elvaltozastoél figgetlenil is gyakorolhat.

Témakor: Testnevelési és népi jatékok

Javasolt draszam: 15 éra
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Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megérzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlen alkalmazza az alapvet6
mozgasformakat;

jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- és
egyuttmikodési készsége megmutatkozik;

célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

labdds ligyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszer(i jatéktevékenységet.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
A kiilonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

Egyszer(l fogd- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, a
jatéktér hatarainak érzékelése

Az elsGsorban statikus akadalyokat felhasznald fogd- és futdjatékokban az
iranyvaltoztatasok, mély sulyponti helyzetben torténé elinduldasok-megallasok, cselezések
Utkozés nélkiili megvaldsitdsa

A sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékokban a tamado és védé szerepekhez tartozé
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztil a k6zosségi éilmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint az egész test érzékelését,
az egyensulyozd képességet fejlesztd szoborjatékok, utanzé jatékok, egyéb népi jatékok,
valamint valtozatos akadalypalydk teljesitését igényl paros és csoportos jatékok gyakorldsa

Statikus célfeliiletek eltaldlasara torekvs — kilonboz6 dobasformakra, rdgasokra, titésekre
épulG, valtozatos tomegli és méretl eszkdzoket felhasznald — célzo jatékok rendszeres
alkalmazasa

A kooperativitas, a kozos célirdanyos egyuttm(ikodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek) altal

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére id6kényszer nélkiil
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A tarto- és mozgatoérendszer izomzatanak erGsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Témakor: Kiizdéfeladatok és -jatékok

Javasolt éraszam: 13 éra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuladsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-
megel6zési szabdlyait;

vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit
meg.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Ismerkedés a b6rérintés és testkdzelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom
kialakitasat el6segité pdros, csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ jellegl
képességfejleszt6 feladatokkal

Az 3llasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl
eszkdzos kuzd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizd6jatékokban jellemz6 tamado és védé szerepek gyakorlasat el6segitd, a gyorsasagot,
az egyszer(i reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

Klzdelemre képessé tevé egyszer(i technikak koordinacids fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszer(i paros és csoportos kizdéfeladatok
soran

A kiizd6jatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszer(i kiizdés szemléletének
megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( huzasokra, tolasokra épul6 paros kiizddjatékok kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl, a test killonb6z6 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkil

Fogalmak

28



hlzdasok, tolasok, dnkontroll, sportszer( kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,
asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

A gyogytestnevelés-6ran a tanuld megismeri azokat a kiizd6feladatokat és jatékokat,
amelyek alkalmazasaval novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét,
fejleszti az alléképességét és mozgasmliveltségét. A kiilonbozé jatékok eldsegitik a
rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

Témakor: Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Javasolt éraszam: 18 6ra

Tanuldsi eredmények

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

nyitott az alapvet6 mozgasformak uUjszer( és alternativ kornyezetben torténd alkalmazdsara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az
idgjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds kozben;

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabdlyainak megismerése

A szabadtéri foglalkozadsok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugrdiskolak)

Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

Gordiulé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hégolydzas, szankd) megismerése
Szabadtéri akadalypalyak leklizdése

Természetben (zhet6 sportagak megismerése (turdzas, sielés, korcsolyazas)

Fogalmak

idGjaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolydazas,
turdzas, tdjékozédas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

A gyogytestnevelés-Oran a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkez6 tanulék megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére
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végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
el6segiti a rendszeres testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesit6képesség
pozitiv iranyl megvaltozasat.

Témakor: Tanc
Javasolt 6raszam: 36 o6ra
A tanc témakor részletezése a dokumentum végén 1évo tanc fejezetben talalhato!
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3. EVFOLYAM

A korosztalyra tovabbra is jellemz8, hogy a kiilonb6z6 kognitiv és affektiv tertletek fejlédése
a nagymértékl mozgdssziikségletben is kifejez6dik. A tanuld az el6z6 id6szakhoz képest mar
kialakult szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kornyezetben,
értelmi képességei jelentdsen javultak. Az id6szak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a

mozgasmliveltség kiilonb6z6 sportagakban testet oltott formainak elsajatitasahoz.

Az alapmozgdsoknadl az egyszer( futd-ugré-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a kés6bbiekben egy-egy 6sszetettebb mozgas vezeté
miveletét alkotjak. A gyakorlas soran egyre nagyobb szerep jut az 6nallé csapatokban,
csoportokban torténd foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatarozé formaja a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabdlyaik gazdagodnak,
térbeli, id6beli kiterjedésiik névekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok
egyszerUsitett, konnyitett formdival, példaul a szivacskézilabddval, a zsinérlabdaval, a mini
kosdrlabddval. A tanuldk tevékenységét egyre kevésbé az 6ncélusag, mindinkdbb a
kooperativitas igénye, a tarsakkal torténé egylttmiikodés lehetéségének felismerése
jellemzi. A csapatalakitdasokndl — a tanuldi esélyegyenl6ség figyelembevételével — teret kap
az 6nallésag.

A torna mozgdsanyagat megalapozd egyszerl( mozgasformak szenzitiv id6szaka ez. A
guruldsok, fordulatok, forgasok, tamasz- és fiigg6helyzetek, valamint az egyensulyi elemek
konnyen tanithatok, a kedvez6 testardnyok, a relative kis testtomeg, illetve az izlleti
rendszer plasztikussaga révén kdnnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késébbiekben
jelentkez6 természetes gatlasok mértéke jelentésen csokkenthetd.

A kiizd6gyakorlatokra tovdbbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemz6ek, kézvetlen
és pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaldan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és tavolsag
érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds megbrzése és
fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas
elfogadasa.

A megfelel vizbiztonsag kialakitasa utan ebben a szakaszban nyilik lehet6ség a tanuldk
szamara kedvez6 Uuszasnem(ek) megtanitasara, megtanulasara és egyben kondicionalis
eszkdzként torténd felhasznalasara.

A 3. évfolyamon, a prevencios szemlélet megvaldsitdsaként, fokozottan lgyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a térzsizomzat erdsitését elGsegité utdnzo természetes mozgdsok
beépitésére a kiilonb6z6 témakorok tartalmi elemeibe.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
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— atanult mozgasformakat 6sszefligg6 cselekvéssorokban, jol koordindltan kivitelezi;

— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja
érzelmi-akarati er6feszitéseit;

— asporttevékenysége soran a szabalyok betartdsdra torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformak viszonylag
0nalléd és tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szintd relativ er6vel rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefliggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

— az alapvet6 mozgasformadkat kils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— kilénb6z6 mozgdsai jol koordinaltak, a hasonlé mozgasok szimultdn és egymast
kovet6 végrehajtdsa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattdrsaival és az ellenfeleivel
szemben;

— a versengések és a versenyek tudatos szerepl6je, a kdzosséget pozitivan alakitd
résztvevo;

— felismeri a sportszer( és sportszer(tlen magatartasformdakat, betartja a sportszer(
magatartds alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkertilésiikh6z tanari segitséget
kér;

— ismeri a keringési, |égzési és mozgatorendszerét fejleszt6 alapvet6 mozgasformakat;

— tanariirdnyitassal, ellen6rzott formaban végzi a testnevelés — szamdra nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

— acsalddi hattere és a kdzvetlen kérnyezete adta lehet6ségeihez mérten rendszeresen
végez testmozgdst.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 6ltozkddés és a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfelel6 sporttdplalkozds alapelveit, képes kilonbséget
tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.
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A 3. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdoraszama: 180 6ra

Testnevelés tantargyban a heti 5 6ra tartalma: 4 testnevelés és egy 6ra tanc oktatds,az
6rahalo tervezése ehhez alkalmazkodik.

Ezen az évfolyamon szerepet kap az Uszas oktatas is, 18 draban a tanév soran.
A tanc témakoroket a tanctanar tervezi meg az adott évfolyamokon.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 11
Kdszasok és maszasok 10
Jarasok, futasok 15
Szokdelések, ugrasok 10
Dobasok, Utések 11
Tadmasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 12
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 13
Klizddfeladatok és -jatékok 13
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 18
Tanc 36
Uszés 18
Osszesen 180

TEmMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 11 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6
gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak ismerete
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2-4 liteml szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6nallo6 végrehajtasra
torekvO, pontos ¢€s rendszeres kivitelezése. Menet- és futdsgyakorlatok kiilonbozo
alakzatokban

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus ¢és dinamikus szabad-, tarsas ¢és
kéziszergyakorlatokkal

A biologiailag helyes testtartast €s testsémat kialakito gyakorlatok végrehajtasa onalloan
A tartdé- ¢és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgdldo gyakorlatok helyes
végrehajtasa

Légzbgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

A szervezet altaldnos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat,
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, széban
kozlés, bemutatas, bemutattatds, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

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

a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

mozgasmlveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kuszasok, mészasok alapvetd balesetmegeldzési szabalyainak kovetkezetes betartasa
Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkiil a tars(ak)
mozgasaval azonos vagy eltérd formaban, fizikai kontaktussal, kooperativ jelleggel, szerek
hasznélataval

Utanzo mozgasok jatékos formaban, kiilonbdzd tornaszereken

A térbeli tajékozddo képesség fejlesztése

[zomer6- és mozgaskoordinacid-fejlesztés maszo feladatokkal

Kiilonb6z0 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fliggdleges iranyba torténd
kuszasok, maszasok

Torzsizom-erdsités az utanzo mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiilonb6zo tornaszereken
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— Akadalypalyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- ¢és valtoversenyek alkalmazéasa utanzo kuszo-maszo feladatokkal, jatékos formaban,
kiilonb6z6 tornaszereken

FOGALMAK
flggdleges, vizszintes, akaddlypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, mdszas fel-le, fliggés

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 15 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel6 altalanos all6képesség-fejl6dést mutat;

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcidit valtozo feltételek
kozott koordindltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— futdsat 6sszerendezettség, |épésszabdlyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok eldre, hatra, oldalra és valtakozé irdanyokba, vegyes és aszimmetrikus
kartartdsokban

— Jarasok egyensulyvesztd feladatokkal (tdmaddjaras, jaras torzsforditasokkal, elére és
oldalra hajlitasokkal)

— Jaréasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z0 iranyba és forgéas kozben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok onalld gyakorlasa €s alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futds kdzben sikon és kis akadalyok felett, eldre, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombindlva

— Oldalazo futés keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartdsokkal

— Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrél és valtdzonabol torténd valtassal kiilonbozo
feladatokkal kombinalva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

— Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbozé hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre indulassal

— 30 m sikfutas sdvban az allorajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon id6re

— Folyamatos futés kiilonb6z6 terepen és feladatokkal jatékos forméaban

— Futasok kiilonboz6 forméaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allando
vagy valtakozo 1épéshosszal, ritmussal

— Futasok parban és csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors irdny- és sebességvaltassal
fogo- és kidobojatékok kdzben

— Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil

FOGALMAK
futd ritmus, futé tempd, tempdtartds, vezényszo, célvonal, futdsav, masodperc, sprint —
vagta futas, oldalazé futas, keresztlépés
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TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 10 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformdinak kombindcioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd €s szokdeld feladatok 6nalld gyakorlasa és alkotdsa

— Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazd szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy
labon ugrokotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvaltoztatas kdzben eldre, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre kiilonb6zo
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

— Elugréasok paros labon és egy labon akadalyok nélkiil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsamolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

— Tavolugras rovid lendiiletbdl: maximum 10 m-es nekifutasbol egy labrol elugras 60 cm-es
ugrosavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba

— Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol
novekvd magassagra

— Péros 1abrdl felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

FOGALMAK
lendiletszerzés, ismétlésszam, ugrékotélhajtas, titem, elugrd sav, centiméter, talajra
érkezés, elugré lab, lendits 1ab, atlép6 technika, optimalis sebesség, kisérletszam

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 11 d6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanuloé:
— akilonb6z6 dobasmoddok alaptechnikait és el6készité mozgdsformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok 6nallo gyakorlasa és alkotasa

— Kiilonb6z6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonb6z0 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodo sulyu, de valtozd méretli labdak l6kése, hajitasa, vetése iilésbol,
térdelésbol, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban,
csapatban, pontszerz6 versengések kozben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipold rakéta hajitdsa harantterpeszbdl, majd
maximum 5 m lendiiletszerzésbol célra és tavolsagra

— Fiiles labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése egy kézzel oldal- ¢s
harantterpeszbdl célra

— Megfeleld labda pattintasa kiilonbo6z6 titokkel, labda vezetése, atadésa, célra iitése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda iitésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott iitds sportag jatékszerli gyakorldsa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6z6 dobo- és titéfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepllési szog, tdvolsdagmérés,
tdvolsagbecslés, tenyeres Utés, fonak Utés, csapdiités, labda terelése

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6
gyakorlatokat;

— a tdmasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- és
egyensulyozdsi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartds tudatositasa és az esztétikus mozgéasvégrehajtas igényének kialakitasa
— Az Onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legydzésében

— A mozgasritmus térbeli, idébeli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa

— Guruléatfordulasok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalléan

— Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa
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— Egyszerli tamaszugrasok és fliggdleges repiilés végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése térben és id6ben boviild feladatokkal

— Egyszerli tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrdszekrényen,
bordésfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztositd tornaszeren

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba, akadalyokon torténd haladassal, fel-
¢és lelépéssel, allando és valtozo tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsadgos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal
¢s kiilonb6zo kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltérd irdnyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével

— Fiiggdgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fiiggoallasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, alland6 vagy valtozo
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

— Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen) elsajatitasa fokozddod gyorsasaggal

—  Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

— Egyéni, péros, tarsas egyensuly és gula jellegli gyakorlatok végrehajtasa

— A tanult elemek, gyakorlatok célszerti dsszehangolasa, alkalmazéasa valtozé feltételek
kozott

— Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitasa

FOGALMAK
tarkdallas, kézallas, zsugorfejallas, kézendatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantsparga,
oldalsparga, hid, bakugras, fliggbleges repiilés, kéztdmasz, segitségadas, akarat

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 13 d6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdasara torekszik, jaték- és
egyluttm(ikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlen alkalmaz sportdgi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megsrzésére.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— labdas Ggyességi szintje lehetGvé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épil6 folyamatos,
célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A labdés tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa
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— A helyben és haladéssal, kézzel és 1abbal torténd labdavezetési modok végrehajtasa statikus
helyzetii és dinamikusan valtozé mozgast végzo akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

— A kiilonb6z6 méretli és tomegl labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritdsi, dobasi,
valamint a 1abfej kiillonb6zo részeivel rugési feladatok mozg6 tars vagy tarsak bevonasaval
kiilonb6z6 iranyokba

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtozé iranyokba

— A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az idokényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

— A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazo gyakorldsa parhuzamos, a figyelem
megosztasat sziikségessé tevo feladatmegoldasok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti
Osszetevok, az energiabefektetés varialasaval)

— Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan valtozé mozgast végzd
célfeliiletre

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitasa, az érintdfeliiletek tudatos hasznalata egyszerli egyéni és
paros gyakorlatokban, kiillonb6z0 méretli és tomegli szerekkel (pl. lufival, kiilonb6zd
méretli gumilabdaval, réplabdaval)

FOGALMAK
belsd, kiilsé, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa,
alacsony és magas labdavezetés, kosdarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfelilet

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kdzben térekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté
mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylttm(ikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlen alkalmaz sportdgi jelleglii mozgasformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

— labdas Ggyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiilonb6z6é testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa
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Dinamikusan valtozo méretii, alakt jatékteriileten egyszeri fogd- €s futojatékok altal a
jatéktér hatarainak érzékelése

A statikus és dinamikus akaddlyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban a mély stulyponti
helyzetben torténd irdnyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések iitkozés nélkiili
megvaldsitasa

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tamado és védo szerepekhez tartozo
ismeretek tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziiltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utdnzé jatékokkal,
egyeb népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalydk teljesitését igényld paros és
csoportos jatékok altal

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd — kiilonbozd dobasformakra,
rugasokra, iitésekre épiild — valtozatos tomegli és méretii eszkdzoket felhasznald célzo
jatékok rendszeres alkalmazéasa egyéni, paros és csoportos formaban

A kooperativitas, a kdz0s céliranyos egyiittmikddés erdsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek, tarskimentd fogdjatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili el6készitd jellegli mozgésainak gyakorlasa, véddként az érintd
tavolsag megtartasa, oldaliranyd mozgasok keresztlépés nélkiili megvalositasa

A tdmado és védo szerepek kialakitasat eldsegitd paros €s csoportos versengd jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékéanak
csOkkentésére idokényszer bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiild jatékokban

Celfeliilet nelkiili emberfolényes €s 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tamado
szerepek gyakorlasa, a védotol valo elszakadas gyors iram- €s irdnyvaltasokkal

Célfeliilet nélkiili emberfolényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védod
szerepek tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai)

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, mdaszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- €s sorversenyekkel, futd- €s fogojatékokkal

FOGALMAK
tdmado és védd szerep, pontszerzd jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfellilet, szélességi
mozgas, elszakadas a véd6tdél, passzsdv, egyluttmikodés, csapatszellem, érint6 tavolsag

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;
— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megsrzésére.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
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ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megel§zési szabalyait;

vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valésit
meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdd jellegti feladatok balesetvédelmi szabélyainak kdvetkezetes betartasa

A borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
elésegitd paros, csoportos és csapat jellegii jatékok, valamint kooperativ jellegli
képességfejlesztd feladatok gyakorlasa

Az éllasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegi
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizdgjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegi feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszeri htizasokra, tolasokra, kiemelésekre épiilé paros, csoportos és csapat
jellegli kiizddjatékok gyakorldsa kiilonb6zd kiinduld helyzetekbol, a test kiilonbozo
részeivel, eszkdzokkel vagy anélkiil

Birkozo6 jellegli mozgéasformak, illetve a grundbirkdzas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasara a paros kiizdelmekben

A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. {ilésbdl, guggolasbol)
induld, eldre, oldalra, hatra torténd eséstechnikak, gordiillések gyakorlasa, vezetd
miiveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segitd paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkiil
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

Ritmusképesség fejlesztését célzd kiizdéfeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi
kontaktus kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felel6sség, tompitds, esések, gordiilések, grundbirkdzds, mogé keriilés,
kitolds, asszertivitas, onvédelem, menekiilés, dnuralom, kitartas

TEmMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 18 éra

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

nyitott az alapvet6§ mozgdsformak Ujszeri és alternativ koérnyezetben torténd
alkalmazasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil
az idGjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kézben;
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a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan lgyel kdrnyezete tisztasdgdara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabdlyainak, valamint a
szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak kdvetkezetes betartasa

A szabadtéri foglalkozasok 61t6zkddési szabalyainak tudatositasa

A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetdségei ismeretének
boviilése (ugrokaotél, tollaslabda, gérkorcsolya, lovaglas)

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nallo feladatokkal

A megtanult természetben {izhetd sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (tirazas,
sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK
gorkorcsolydzas, sportoltozet, (itGs jatékok, lovaglas

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 18 O6ra

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetdleg két egymast kévetd évfolyamon. A
megfelel6 draszam eléréséhez az alsé tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa.
Ebben az esetben az Uszas szempontjabdl egységesen kell kezelni az alsé tagozat
draszamait.

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

megfelel§ altalanos all6képesség-fejlédést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval uszik;
aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasdban, gyakorldsaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az 61t6z61 rend €s az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61t6zkddési szokasok
kialakitasa

A kitartas, onfegyelem ¢€s kiizdoképesség, valamint az alloképesség €és a monotdniatiirés
tovabbfejlesztése

A vizben végzett jatékok, szasok megszerettetése

Lebegések, mertiilések végrehajtasa segitség nélkiil

Siklasok, labtempdk gyakoroltatdsa hason, haton

A mar tanult uszédsnem/ek technikajanak csiszoldsa, levegdvétel ravezetd gyakorlatai
(amennyiben az 1-2. osztalyban tanult iiszni)

Vélasztott ijabb Uszdsnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

A folyamatos iszasok tavolsdganak fokozatos novelése

Viz alatti uszasok
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— Segédeszk6zok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanuldsi
folyamat hatékonysaganak ndvelése

FOGALMAK
felfekvés, csip6emelés, valtdverseny, leveg6vétel hatra fordulassal, fejesugras

— A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgalo kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

— Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

— A mozgas- és terheléshatirok megismertetése, azok ndvelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

— Az egészségi allapot valtozdsat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismertetése a kiillonbozo testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

— Egyszerlibb, a helyes testtartds kialakitasat eldsegitd gyakorlatsorok Osszeallitdsa tandri
segitséggel, azok 6nalld végrehajtasa

FOGALMAK
légz6gyakorlatok, korrekcids gyakorlatok, gerincmobilizalé gyakorlatok, testtudat

Témakor: Tanc
Javasolt 6raszam: 36 6ra
A tanc témakor részletezése a dokumentum végén 1évé tanc fejezetben talalhato!
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4. EVFOLYAM

A korosztalyra tovabbra is jellemzd, hogy a kiilonb6z6 kognitiv és affektiv teriiletek fejlédése
a nagymértékl mozgdssziikségletben is kifejez6dik. A tanuld az el6z6 id6szakhoz képest mar
kialakult szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kornyezetben,
értelmi képességei jelentdsen javultak. Az id&szak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a

mozgasmliveltség kiilonb6z6 sportagakban testet oltott formainak elsajatitasahoz.

Az alapmozgdsoknadl az egyszer(i futd-ugré-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a kés6bbiekben egy-egy 6sszetettebb mozgas vezet6
miveletét alkotjak. A gyakorlas soran egyre nagyobb szerep jut az 6nallé csapatokban,
csoportokban torténd foglalkoztatdsnak. A fejlesztésnek meghatarozo formaja a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabdlyaik gazdagodnak,
térbeli, id6beli kiterjedésiik névekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok
egyszerUsitett, konnyitett formdival, példaul a szivacskézilabddval, a zsinérlabdaval, a mini
kosdrlabddval. A tanuldk tevékenységét egyre kevésbé az 6ncélusag, mindinkdbb a
kooperativitas igénye, a tarsakkal torténé egylttm(ikodés lehet&ségének felismerése
jellemzi. A csapatalakitdasokndl — a tanuldi esélyegyenléség figyelembevételével — teret kap
az 6nallésag.

A torna mozgdsanyagat megalapozd egyszerl( mozgasformak szenzitiv id6szaka ez. A
guruldsok, fordulatok, forgasok, tamasz- és fiigg6helyzetek, valamint az egyensulyi elemek
konnyen tanithatok, a kedvez6 testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti
rendszer plasztikussaga révén kdnnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késébbiekben
jelentkez6 természetes gatlasok mértéke jelentGsen csokkenthetd.

A kiizd6gyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemzéek, kozvetlen
és pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaldan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és tavolsag
érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitas megbrzése és
fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas
elfogadasa.

A megfelel vizbiztonsag kialakitasa utan ebben a szakaszban nyilik lehet6ség a tanuldk
szamara kedvez6 Uszasnem(ek) megtanitasara, megtanulasara és egyben kondicionalis
eszkdzként torténd felhasznalasara.

A 4. évfolyamon, a prevencios szemlélet megvaldsitdsaként, fokozottan lgyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését elésegité utdnzé természetes mozgasok
beépitésére a kiilonb6z6 témakorok tartalmi elemeibe.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
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— atanult mozgasformakat 6sszefligg6 cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasdig fenntartja
érzelmi-akarati er6feszitéseit;

— asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgdsformak viszonylag
0nalléd és tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szint( relativ erével rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefliggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS — MOZGASTANULAS

e az alapvet6 mozgasformdkat kils6leg meghatarozott ritmushoz, tdrsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— kilénb6z6 mozgdsai jol koordinaltak, a hasonlé mozgdsok szimultan és egymast
kovetd végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattdrsaival és az ellenfeleivel
szemben;

— a versengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kozosséget pozitivan alakitd
résztvevo;

— felismeri a sportszer( és sportszer(itlen magatartasformakat, betartja a sportszer(
magatartds alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrdsokat, elkertilésiikh6z tanari segitséget
kér;

— ismeri a keringési, l1égzési és mozgatdrendszerét fejleszt6 alapveté mozgasformakat;

— tanariiranyitassal, ellen6rz6tt formaban végzi a testnevelés — szamdra nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

— acsaladdi hattere és a kdzvetlen kérnyezete adta lehetGségeihez mérten rendszeresen
végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallé, adott esetben segiti
tarsait;
— megismeri az életkoranak megfelelé sporttadplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.
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A 4. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 éra

Testnevelés tantargyban a heti 5 6ra tartalma: 4 testnevelés és egy 6ra tanc oktatds,az
6rahalo tervezése ehhez alkalmazkodik.

A tanc témakoroket a tanctanar tervezi meg az adott évfolyamokon.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 15
Kdszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 15
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, Utések 15
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 12
Labdas gyakorlatok 15
Testnevelési és népi jatékok 15
Kizdé6feladatok és -jatékok 13
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 18
Tanc 36
Osszesen 180

TEmMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 15 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak ismerete

— 2-4 iitemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nallo6 végrehajtasra
torekvO, pontos ¢€s rendszeres kivitelezése. Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6zo
alakzatokban

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban
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— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus ¢és dinamikus szabad-, tarsas ¢és
kéziszergyakorlatokkal

— A bioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtasa dnalldan

— A tartd- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes
végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A szervezet altalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

— Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat,
babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, széban
kozlés, bemutatds, bemutattatds, statikus gyakorlatelemek elnevezései

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elésegité
gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— mozgasmlveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kaszasok, maszasok alapvetd balesetmegeldzesi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kuszéasok, maszasok, atbujasok parban €s csapatban fizikai kontaktus nélkiil a tars(ak)
mozgasaval azonos vagy eltérd formaban, fizikai kontaktussal, kooperativ jelleggel, szerek
hasznalataval

— Utdnz6 mozgasok jatékos formaban, kiilonbdzd tornaszereken

— A térbeli tajékozodo képesség fejlesztése

— Izomer6- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal

— Kiilonb6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fliggdleges iranyba torténd
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utdnzd mozgasok jatékos felhasznaldsaval, kiilonbozo tornaszereken

— Akadalypalyék lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazésa utanzo kuszo-mészo feladatokkal, jatékos formaban,
kiilonb6z6 tornaszereken
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FOGALMAK
flggdleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, mdszas fel-le, fliggés

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel§ altalanos alléképesség-fejlédést mutat;

— afunkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindcioit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
o futdsat osszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok eldre, hatra, oldalra ¢és valtakozé iranyokba, vegyes ¢és aszimmetrikus
kartartasokban

— Jarasok egyensulyvesztd feladatokkal (tdmadojarés, jaras torzsforditasokkal, elére és
oldalra hajlitasokkal)

— Jarasok sarkon, talpéleken, 1abujjhegyen, kiilonb6zd iranyba és forgas kdzben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok onallo gyakorlésa és alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futds kdzben sikon és kis akadalyok felett, eldre, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombindlva

— Oldalazo futés keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- ¢és valtoversenyek, szembdl, hatulrél és valtézonabol torténd valtassal kiilonbozo
feladatokkal kombinalva

— Futadsok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

— Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbozé hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre indulassal

— 30 m sikfutds sdvban az allorajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon iddre

— Folyamatos futas kiilonb6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futasok kiilonb6z6 forméaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allando
vagy valtakozo 1€épéshosszal, ritmussal

— Futadsok parban és csoportban tempotartassal és -valtassal, gyors irdny- €s sebességvaltassal
fogo- és kidobojatékok kozben

— Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztiil

FOGALMAK
futd ritmus, futé tempd, tempodtartds, vezényszo, célvonal, futésav, masodperc, sprint —
vagta futas, oldalazé futas, keresztlépés
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TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombinacidit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kilonboz6 ugrasmodok alaptechnikait és el6készité mozgdsformait a vezeté miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd €s szokdelo feladatok onalld gyakorlasa és alkotasa

— Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé €s oldalazé szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet valtogatdsaval, paros zart és egy
labon ugrokotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvaltoztatas kozben eldre, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre kiilonb6z6
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

— Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok nélkiil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsamolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

— Tavolugras rovid lendiiletbdl: maximum 10 m-es nekifutasbol egy 1abrol elugras 60 cm-es
ugrosavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba

— Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 Iépés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol
novekvO magassagra

— Péros 1abrdl felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

FOGALMAK
lendiletszerzés, ismétlésszam, ugrékotélhajtds, titem, elugrd sav, centiméter, talajra
érkezés, elugré lab, lenditd 1ab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuloé:
— akilonbo6z6 dobdasmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezetd miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A Kolyokatlétika eszkozeivel dobofeladatok onallod gyakorlasa és alkotasa
— Kiilonb6z6 labdak mozgatasa kézben, ataddsa kézbdl kézbe tarsnak
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— Labda guritasa tarsnak kiilonboz6 testhelyzetekben, egy €s két kézzel

— Testtomeghez igazod6 sulyu, de valtozé méretli labdak 16kése, hajitasa, vetése iilésbol,
térdelésbol, allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonsadgos elkapdsa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban,
csapatban, pontszerzd versengések kdzben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipold rakéta hajitasa harantterpeszbdl, majd
maximum 5 m lendiiletszerzésbol célra és tavolsagra

— Fiiles labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése egy kézzel oldal- ¢és
harantterpeszbdl célra

— Megfeleld labda pattintdsa kiilonbo6z6 titokkel, labda vezetése, atadésa, célra iitése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda iitésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott 1itds sportag jatékszerl gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6zo dobo- és titéfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepllési szog, tavolsagmérés,
tdvolsagbecslés, tenyeres Utés, fonak Utés, csapdiités, labda terelése

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 12 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek
kozott koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6
gyakorlatokat;

— a tdmasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus mozgéasvégrehajtas igényének kialakitasa
— Az dnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legydzésében

— A mozgéasritmus térbeli, idbeli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa

— Guruloatfordulasok végrehajtasa kiindulo helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és onalléan

— Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszerli tamaszugréasok és fiiggdleges repiilés végrehajtasa
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— Akadalypalyak lekiizdése térben €s idoben boviilo feladatokkal

— Egyszerli tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrészekrényen,
bordésfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztositd tornaszeren

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba, akadalyokon torténd haladassal, fel-
¢s lelépéssel, allando és valtozd tamasztavolsdgokkal, egyenletes és valtozd sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal
¢s kiilonb6zo kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és eltérd iranyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével

— Fiiggégyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fiiggoallasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, alland6 vagy valtozo
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

— Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen) elsajatitasa fokozddod gyorsasaggal

—  Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

— Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegli gyakorlatok végrehajtasa

— A tanult elemek, gyakorlatok célszerli 0sszehangoldsa, alkalmazédsa valtozé feltételek
kozott

— Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazuldsi készség kialakitasa

FOGALMAK
tarkdallas, kézallas, zsugorfejallas, kézendatfordulas oldalra, hajlékonysdag, harantsparga,
oldalsparga, hid, bakugras, fliggbleges replilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 15 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a megtanultak birtokaban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- és
egylUttm(ikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlen alkalmaz sportdgi jelleglii mozgasformakat sportjaték-el6készit6 kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabdlyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem meg6rzésére.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanuloé:
— labdas Ggyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil6 folyamatos,
célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— A labdéas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartdsa

— A helyben és haladéssal, kézzel és 1abbal torténd labdavezetési modok végrehajtasa statikus
helyzetii és dinamikusan valtozo mozgast végzo akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

— A kiilonb6z6 méretli és tomegl labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritdsi, dobasi,
valamint a labfej kiilonb6zo részeivel ragasi feladatok mozgo tars vagy tarsak bevonasaval
kiilonb6z6 iranyokba

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe
vagy valtoz6 irdnyokba

— A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését eltérbe helyezd paros,
csoportos versengések mellett az idokényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

— A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazd gyakorldsa parhuzamos, a figyelem
megosztasat sziikségessé tevo feladatmegoldasok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti
Osszetevok, az energiabefektetés varialasaval)

— Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzeti vagy dinamikusan valtozé mozgast végzd
célfeliiletre

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitasa, az érintdfeliiletek tudatos hasznalata egyszerli egyéni és
paros gyakorlatokban, kiilonb6zd méreti €s tomegl szerekkel (pl. lufival, kiilonb6zo
méretli gumilabdéval, réplabdéaval)

FOGALMAK
belsd, kiilsé, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa,
alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfeliilet

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 15 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabdlyjatékok kdzben térekszik az egészséges versenyszellem meg6brzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlen alkalmazza az alapveté
mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdasara torekszik, jaték- és
egylUttm(ikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlen alkalmaz sportdgi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

— labdas lGgyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszer( jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A kiilonbozé testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

Dinamikusan valtozé méretii, alaku jatékteriileten egyszerii fogod- és futdjatékok altal a
jatéktér hatarainak érzékelése

A statikus és dinamikus akaddlyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban a mély stlyponti
helyzetben torténd iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések litkdzés nélkiili
megvaldsitasa

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tamado €s védo szerepekhez tartozod
ismeretek tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziiltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utdnzé jatékokkal,
egyeb népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és
csoportos jatékok altal

Statikus ¢s dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd — kiilonbozd dobasformakra,
rugasokra, iitésekre épiild — valtozatos tomegili és méretli eszkdzoket felhasznald célzo
jatékok rendszeres alkalmazésa egyéni, paros és csoportos forméaban

A kooperativitas, a k6z0s céliranyos egylittmiikodés erdsitése paros és csoportos jatékok
(pl. valto- és sorversenyek, tarskimentd fogdjatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili elokészito jellegi mozgéasainak gyakorldsa, védoként az érintd
tavolsag megtartasa, oldaliranyd mozgasok keresztlépés nélkiili megvalositasa

A tdmado és védo szerepek kialakitasat elésegitd paros és csoportos versengd jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékénak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiil6 jatékokban

Célfeliilet nélkiili emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tamado
szerepek gyakorlasa, a védotol valo elszakadas gyors iram- €s irdnyvaltasokkal

Celfeliilet nélkiili emberfolényes ¢€s létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a veédo
szerepek tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai)

A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, ktiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

FOGALMAK
tdmado és védé szerep, pontszerzd jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfellilet, szélességi
mozgas, elszakadas a véd6tdl, passzsdv, egylttmiikodés, csapatszellem, érinté tavolsag

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

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

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;
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a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanuloé:

ismeri és képes megnevezni a klizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megel§zési szabalyait;

vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valésit
meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdd jellegti feladatok balesetvédelmi szabélyainak kdvetkezetes betartasa

A borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
elsegitd paros, csoportos és csapat jellegi jatékok, valamint kooperativ jellegi
képességfejleszto feladatok gyakorlasa

Az éllasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tAmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegi feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerii hizasokra, tolasokra, kiemelésekre épiilé paros, csoportos és csapat
jellegli kiizdojatékok gyakorlasa kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonb6zo
részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

Birkozo jellegli mozgasformak, illetve a grundbirko6zas jatékszabalyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartdsara a paros kiizdelmekben

A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiindulo helyzeteibdl (pl. iilésbdl, guggolasbol)
induld, eldre, oldalra, hatra torténd eséstechnikdk, gordiilések gyakorlasa, vezetd
miiveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segitd paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkiil
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

Ritmusképesség fejlesztését célzd kiizdéfeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi
kontaktus kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felel6sség, tompitds, esések, gordilések, grundbirkdzas, mogé keriilés,
kitolas, asszertivitas, onvédelem, menekiilés, 6nuralom, kitarta

TEmMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 18 éra

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

nyitott az alapveté§ mozgdsformak Ujszeri és alternativ koérnyezetben torténd
alkalmazasara, végrehajtasara.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellenérzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil
az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kérnyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a
szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkddési szabalyainak tudatositasa

— A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetdségei ismeretének
boviilése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya, lovaglas)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nallo feladatokkal

— A megtanult természetben {izhetd sportdgak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (tlrdzas,
sielés, korcsolyéazas)

FOGALMAK
gorkorcsolyazas, sportoltozet, (it6s jatékok, lovaglas

Témakor: Tanc
Javasolt 6raszam: 36 o6ra
A tanc témakor részletezése a dokumentum végén 1évo tanc fejezetben talalhato!
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5. EVFOLYAM

Az alapfoku nevelés-oktatds masodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett
sokoldalu pszichomotoros és az ezen keresztiil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis
képesség-0sszetevik fejlesztése tovabb folytatddik. A személyiségformalds — a tanuldk
életkori sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodé
mozgdstartalmakon keresztil — a tanuldsi, nevelési célokat Ugy valdsitja meg, hogy kdzben a
Nat kompetenciarendszerében realizdlja az Eurdpai Unid kulcskompetencidinak fejlesztését.
Kiemelt terillet a személyes és tarsas kompetencia-6sszetevék rendszerében a szomatikus
egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok minGsége.

A testnevelés tartalmi elemei k6zé az 5. évfolyamtdl belép a sportdgi alaptechnikdk és
taktikak rendszere, a hozzajuk kapcsolédd elméleti ismeretekkel, mikézben folytatodik a
széles spektrumu koordinacidsképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis
képességek differencialt fejlesztése itt is els6sorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos
gyakorldson keresztiil torténik, majd kés6bb fokozatosan el6térbe keril az életkori
sajatossagokhoz igazodd kondicionalis képzés. A mozgastanulds folyamataban fontos
szerepet kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati 6sszefliggések ismertetése, mely elGsegiti
a mentalizacios folyamatokat. Mindez a valtozé kornyezeti feltételekhez igazodd, egyre
Osszetettebb mozgdssorok hatékony elsajatitasat teszi lehetévé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanuldsi teriilet egészét athatja. A tanuldk
tovabb bdévitik az egészséges életvitel alapjaival 0sszefliggd ismereteiket. A kozvetlen
mozgdastapasztalattal szoros kapcsolatban allé elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul
benniik a kiilonb6z6 mozgasformak egészségmegbrz6 hatasa. Tisztaban vannak az alapszinti
anatémiai, edzéselméleti torvényszerliségekkel (pl. a bemelegités mddja, funkcidi), ami a
baleset-megel6zés, a biztonsagos sportolds, az egészséges testi fejlédés legfébb zaloga. A
testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni,
mellyel parhuzamosan a XXI. szazadi életforma stresszhatdsainak kezelésére megfelel6
stratégidkat (pl. relaxaciés maédszerek) sajatitanak el. A tanuldkdzpontu szemlélettel atitatott
oktatdsi kérnyezetben erésodik a tanuldi sportolasi kedv, a mozgdshoz f(iz6d6 pozitiv attitdid.
Ehhez kapcsoldddan prioritdst kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az élményalapu
tananyag-feldolgozas. A valtozatos munkaformadk alkalmazasa, a gyakran valtozé 6sszetételd,
képességl heterogén csoportok egylttes sporttevékenysége a méltanyossdag, a tarsakhoz
vald alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitasanak lehetGségét is
magdba foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylittmUkodésre és kdlcsonos
tiszteletaddasra nevelés céljat valdsitja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a
konfliktuskezelés asszertiv eszkozeit kinaljak. A valtozatos klizd6feladatokban el6térbe kerdl
az iskolai kiizd6sportokra jellemz6 technikak végrehajtasa és azok test-test elleni
kiizdelemben torténd kreativ alkalmazasa. Ezek az egyszerli mozgasformak esetében
szabadon végrehajthatdk, masok tanari irdnyitds mellett, a legnagyobb mozgdasbiztonsag
elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.
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A tanar-didk interakcidokban a pedagdgus mintaado, facilitator szerepe a tanuldk
kommunikdcids kulturajanak kialakitasaban realizalédik, mely a kooperativ jellegi
gyakorldsban kihat a didkok k6zotti kommunikaciéo minéségére is. Mindezen tényezék a
mozgdssal, sportoldssal kapcsolatban jelentés attitlidformald erét jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kdzeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az
induktiv jellegli feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd
képességeket fejlesztik. A tanulasi teriilet — sajatossdgaibdl addédodan — folyamatosan fejleszti
az Onismeretet, az 6nelfogadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkdze — a
pedagdgus altali eléremutatd formativ visszajelzések mellett — az on- és tarsértékelés. Ezek a
folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzdajarulnak a tanuldk sajat készség- és képességszinti
erdsségeinek, illetve hianyossagainak felismeréséhez, ezdltal a képességek tandri segitséggel
tudatosan fejleszthet6k. A tradiciondlis sportagak meghatarozd szereplGinek,
olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére
neveljik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6zO0k a mozgdstanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasanak
hatékony segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentésen
tdmogatjak. Ezzel a tanuldk motivacidjara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk
pozitiv hatast. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolddd eszkdzrendszerével tudatositjuk
a szabad levegén, a természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki
jollétet erbsit6 hatdsat, ami pozitiv irdnyu befolydst gyakorol a tanuldk kérnyezettudatos
szemléletmddjara. Ezzel a testnevelés hozzajarul a fenntarthatd jelen és jové iranti
elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

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

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és ért6
(motoros) tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a
kornyezettel kialakult kdlcsonhatas eredményeként |étrejové, tartds és alkalmazkodd
valtozas, amely a kiilonb6z6 tanulasi formakkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejl6désének
mas terileteire is hatdst gyakorol. A kiilénb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonos
tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszaban — jelent8s befolyassal van a tanuld
kognitiv fejl6désére, hiszen a mozgdsos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros
tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valésulhat meg,
ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan
épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikacids kompetenciak: A testnevelés — az érthet6ség, az arnyaltsag és a
pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikaciéo mindségét. A
testnevelésben a kommunikacié altalaban nehezitett korilmények kozott, felhivd, felszélito
maddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erétlentl formalt és artikulacié nélkili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallds utdni szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, Ugymint
a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kézbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az
arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacido mentén folynak,
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elég csak a jelzésértékd testtartasokra vagy a tavolodd-kozeledd mozgasok kifejez6erejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé valik a
procedurdlis tudas atforditdsa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatarozéan
fontos, hogy a korszer( digitalis eszk6zok hogyan éplilnek be a nevelés, az oktatds és a
képzés tanitasi-tanuldsi folyamataiba. A digitalis kompetencia f6bb teriileteinek — digitalis
jelenlét, életvezetés és produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek
is egyik kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is
elengedhetetlen, példaként emlithet6 a teljesitménymonitorozds, a mozgaselemzés, az
informacidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitalis eszkdzokkel torténé megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran elsésorban a
cselekvéses tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbdlis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodds kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel 6sszefliggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznadlat teszi lehet6vé a mozgasos cselekvéstanuldshoz szlikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon
alapulé problémamegoldd gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegl mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu
testnevelési jatékokban (pl. tdblajatékok mozgdsos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és
tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jélléttel, a biztonsdggal kapcsolatos
kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség
kialakitasara is. A tantargy tanulasanak és tanitasanak jelent8s kozosségfejleszté hatasa van.
Kalon kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszé egylttm(ikodési formak, a
kozosséget alakitd tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény
egyént és csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton bellili 6sszetartozas és
egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az iskola
a kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal |étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkotd produkalas biztositasaval tamogatja, hogy a
tanuld értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt
hatdsat. A tanuld ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat
tanulasi tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ
Otleteit és produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes
jatéktevékenység vagy bemelegit6 gyakorlatok és edzésprogramok Osszeadllitasa) a tanulasi
tevékenység ezen terliletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolds
rekreaciét tamogatd elemeit. A tanulé megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az
olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag
testkulturalis 6rokségét.
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Munkavallaléi, innovacios és vallalkozoi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés
a tanulé ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirasat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A
sporttevékenység hozzajarul a munkaerkélcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6nallésagot, a
monotodniatlirést és az innovaciét igényl6 tevékenységekre, a vallalkozashoz szilikséges
kezdeményez8készség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az 6nallésagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanulét hozzasegiti, hogy a munkavégzés sordan is
hasonlé mdédon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltoltésén
keresztil, rekreativ hatasaval — el6segiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és
regenerdlddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén bellil megvaldsulé konnyitett testnevelés esetében -
amelyen egészségi allapotvdltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartésan csokkent
teljesit6képességli tanuldk vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az
abbdl adddd egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell
megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a
gyogytestnevelés témakor.

A korszer( gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok
tulsdlyara épiil6 tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valé megjelenését a kerettantervben. A korszerl szemléletben elvarasként jelenik
meg a korrekcids gyakorlatokkal egyenl6 aranyban megjelend, a kerettantervben
megvaldsuld témakorok elsajatitasa a gyodgytestnevelésre utalt tanuldk kérében is. A fentiek
indokoljak, hogy minden témakor mellett megjelennek a gydgytestnevelés specifikus
gyakorlatelemei. Az 6ndlléan megjelené , Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a
terlileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilon érakeretben valdsul meg. A
gyogytestneveléssel kapcsolatos érakeret meghatarozdsahoz ad segitséget ,, A témakorok
attekintd tablazata” kiegészit6 szbvege.

Az 5-8. évfolyamon a gyogytestnevelés terililetén elvaras az egyéni és differencialt
gyakorlatok tudatos végrehajtasa, valamint, hogy a tanuldk az egészségiik fejlesztése
érdekében tudatosan alkalmazzak a szabadid&s és sportjatékokat. A gyakorlasok soran
kiemelten jelenik meg a kontrollalt légzés, a pulzusszamlalas és a relaxacio.

A tanuldk mozgashoz f(iz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé
onmagahoz mért fejl6dése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilénb6z8 pontérték-
tablazatok, szamszer(sitett vagy grafikonos statisztikai eljardsok, de az egyes prébakon és
teszteken elért eredmények mellett legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényez6k
figyelembevétele az értékelés, osztdlyozas soran.

59



5. EVFOLYAM

Az 5. évfolyamba Iép6 didkok testi fejl6édésében a filk és a lednyok kozott jellemzd
kilonbségek még nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt
UtemU megnyulasi szakasz kozepén, mig a filk a pubertaskort megel6z6 testalkati telitédési
szakaszban jarnak. A két nem terhelhet6sége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalu
alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak Uj sportdgi technikakat mind a zart, mind a nyilt
jellegli mozgaskészségekben. Mozgasigénylik igen jelent6s, figyelmiik,
koncentraloképességik tartds, ami az id6hatékony draszervezéssel tovabb segiti a
pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a
torzs altaldnos erd-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség
kezdetben jatékos formadju, majd egyre inkdbb tartds futdssal torténé novelése, ugyanakkor
az intenziv anaerob munkavégzés keriilendé. A koordindcids képességek koziil kiemelten
fejleszthet a ritmusérzék, az egyensulyozoé képesség, a téri tajékozodo képesség, emellett a
nyilt jellegli mozgasformakban megmutatkozé 6sszekapcsoldsi-atallasi képesség is
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatasaban a technikai képzés mellett megjelennek az
emberel6nyos és |étszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és
mélységi mozgasok), el6szor célfeliilet nélkiil, majd célfellettel. Tovadbbra is hangsulyos
szerepet kapnak a sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékok. Az iziileti és izomzati
mozgékonysag a prepubertas idején még mindkét nemnél jél fejlesztheté, igy ebben az
id6szakban a dinamikus és statikus nyujté hatasu feladatokkal egyarant eredményes a
rendszeres gyakoroltatas, ezzel is el6segitve a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

Az 6nvédelmi és klizd6sportok a test-test elleni jatékos kiizd6gyakorlatok megtanitasan tul a
sportagi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgdasformakon keresztiil csindltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6z6
kiizdGsportok mozgdstechnikaihoz hasonlé elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai
kiizdGsport, a birkdzas, a judo és a karate mozgasanyagara keril a hangsuly. E gyakorlatok
kondicionadlis képességfejleszt6 hatasai elsésorban az er6-alléképesség, a gyorsasag
fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a hasizmok erdsitése
terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgias tartasdnak javitdsaban realizdlédnak. A karate
lazitd és nyujto gyakorlatai a csipd- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag izileti
mozgdstartomanyanak névelésével jarulnak hozza az egészséges fejl6déshez.

Az 6nvédelmi és kiizdGsportok a koordinacidfejlesztés szempontjabdl elsésorban a kognitiv
koordinacids képességeket fejlesztik az ellenfél eltér6 mozgdasara adott folyamatosan valtozé
reakcidok miatt. A téri tajékozodd képesség, a reakcidképesség, a ritmusképesség, a
kinesztézis, a mozgdasszabalyozd és atalakito képesség folyamatos fejl6désen mennek 4t a
sportdgi mozgdasanyag tanitasa révén.
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A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld
személyisége, hiszen a sportdagi technikak nagy koncentracidval torténd végrehajtasa az
onuralom és akaraterd probaja elé allitja a tanulét.

Az 5. évfolyam tanuldinak példaképvalaszté igénye a megfeleld iranyba terelve elGsegiti a
hosszu tavu elkotelez6désiiket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanuldk a
versengésen alapuléd mozgasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacids
elemekben gazdag, a tarsak eltér6 képességeit tiszteletben tarto, a fair play szellemiségét
prioritdsként kezel6 viselkedésmintdkkal — kontrollalt médon kivaldan gyakoroltathatok.
Oktatasmoddszertani szempontbdl a tandrak jelentSs részét a mozgdsos tartalmak
bemutatasan, bemutattatasan alapuld képi, vizualis forrdsokra épiil6 direkt oktatasi
stratégidk jellemzik, de megjelennek mar az indirekt mddszertani elemek is.

A tanuldk a gydgytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok
mellett — elsajatitjak a nyujté hatasu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevd,
optimalis aerob terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvéltozasukra, betegségiikre nézve
is kedvez6 hatdsuak. A

testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javuldsat szolgalé
szabadidGs és sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult alapveté mozgdsformak kombindcioibol allé cselekvéssorokat valtozo térbeli,
idébeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

— atanult mozgdsforma készségszint( kivitelezése kdzben fenntartja érzelmi-akarati
eréfeszitéseit;

— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovet6 attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— amotoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt,
készségszintl kivitelezésére;

— az alapvet6 mozgasainak koordinacidjaban megfelel6 begyakorlottsagot mutat, és
képes a valtozd kornyezeti feltételekhez célszer(ien illeszkedd végrehaijtasra;
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— a(meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejleszt6 eljardsokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt télik is elvarja;

— aversengések és a versenyek kdzben kozosségformald, csapatkohéziét kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiilénb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkerilésére;

— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és
rendszeresen fejleszti keringési, |égzési és mozgatérendszerét;

— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

— acsaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten
tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelGen tervezett, rendezett és
rendszeres, testmozgdssal 6sszefliggs taplalkozasi szokdsokat alakit ki.

Az 5. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdéraszama: 180 6ra

Testnevelés tantargyban a heti 5 6ra tartalma: 4 testnevelés és egy 6ra tanc oktatds,az
6rahalé tervezése ehhez alkalmazkodik.

A tanc témakoroket a tanctanar tervezi meg az adott évfolyamokon.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 20
Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok 24
Torna jellegl feladatmegoldasok 24
Sportjatékok 37
Testnevelési és népi jatékok 12
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Onvédelmi és kiizd8sportok 15
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 12
Tanc 36

Osszes 6raszam: 180

63



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

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 elGsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— megnevez és bemutat egyszer( relaxaciés gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

— 2-3 gyakorlatbol 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeallitasa tanari kontrollal
— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
— Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegitd gyakorlatok dsszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

— A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyajtasat, ellazulasat szolgalod
gyakorlatok Osszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok dsszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt
izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgdrces, izomldz) ok-
okozati tényezOk szerinti beazonositasa

— Kiilonbo6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd onalld (kis tanari
segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyujtd gyakorlatok jelentéségének megismerése
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— A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési stratégidinak
megismerése

— Az egyszerlibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszeri és 0sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszoért alakzat; szergyakorlatok, utasitas,
szdban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzédas,
izomszakadas, izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 24 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére
sportolas kozben;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— futdtechnikdja — 6sszefliggs cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a
tartds futds kozben;

— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és
sulylokés — szamara megfelel§ — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Futdiskolai és futoéfeladatok egyenesen és iven, eldre, hatra, oldalra mozgés kézben 20-40

m hosszan

— Ugréfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, térdeldrajt 20—-30 m kifutassal

iddre, sprintfutasok 30-60 m-en iddre

— Valtofeladatok als6 és felsd valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kézben



— Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tométt labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonb6z6 eszkdzokkel (labdak, karikak, szivacsgerely,
szoknyas labda, sipolo rakéta)

— Tavolugras 1€p6 technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugréd helyrdl és elugré gerendardl
4-10 1épés nekifutasbol

— Felugrasok egy 1abrol gumiszalagra, 1écre, szembdl és oldalrol nekifutassal 5—7 1€pésbdl,
atlépo, hasmant technikaval

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

— Az atlétika fobb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténo alkalmazasa

FOGALMAK

elrugaszkodd Iab, lendité lab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, valtotavolsag, tempdérzék,
pulzus, atlépd technika, 1épd technika, nekifutasi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi
vonal, bdstya, dobdszektor, hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 24 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil
tandri irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-mdvészeti tudatossagat és
kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuloé:

— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult
elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.
— Megtanulja a tarsnak nyujtott segitségadas alapjait
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A téri t4jékozodo képesség ¢és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

— A gyakorlés biztonsagos kortiilményeinek megteremtése
— A cselekvési biztonsag novelése
— Segitségadas tanitasa, tanulasa

— Igényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,,tornaszos” mozgas
elsajatitasara
— A rendelkezésre 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, atfordulasok végrehajtasa

— Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — [épések, jarasok, teststlyathelyezések, szokkenések,
ugrasok, fordulatok — kivitelezése

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiillonb6zd
kartartdsokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd iranyokba tornapadon, annak merevitd
gerenddjan és/vagy gerendan

— Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormészas lefelé; fiiggeszkedési
kisérletek, maszdversenyek

— A ndi és férfitorna f6bb versenyszdmainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése
— Talajon:

Guruléatfordulasok eldre-hatra kiilonbozd testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe
Fejallas

Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalldan

Kézenatfordulés oldalra mindkét irdnyba

Repiild guruldatfordulas

Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

Osszefiiggé talajgyakorlat dsszeallitasa

— Ugrészekrényen:

Keresztbe allitott ugroszekrényen zsugorkanyarlati dtugras, huszarugras és guggold
atugras

Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas utan guruldatfordulés elére, leguggolas,
valamint leterpesztés

Guruléatfordulas elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodéssal

Gerendan:

Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és labterpesztéssel
leugras
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Erintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas
Gerendan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

—  Gylirlin:
(Fiuknak) Erintd magas gy(ir(in: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebego fliggésbe; hatso fliggésbol emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras
Gytirtin: hatso fiiggés; fellendiilés lebego fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras
(Lanyoknak) Lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebeg6 fiiggésbe; zsugorlefiiggés

FOGALMAK
fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegbfiiggés, hatso

fliggés, zsugorlefliggés, homoritott leugras, érint6jaras, harmaslépés, fellendiilés, ellenddlés,
billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggold atugras

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 37 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten
hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellen6rzés mellett
képes a jatékvezetésre.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— asportjatékok el6készits kisjatékaiban tudatosan és célszer(ien alkalmazza a
technikai és taktikai elemeket;

— atestnevelési és sportjaték kozben célszerd, hatékony jaték- és egytuttmdkodési
készséget mutat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két vélasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak elsajatitasa ( roplabda, kézilabda )

— Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

— A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfeleldbb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikodésre vald torekvés
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— 1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartés, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazésa

— Embereldnyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) €s 1étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz€lességi ¢s mélységi labda nélkiili timadd mozgésok, védotdl vald elszakadas
modjainak gyakorlasa

— Kisjatékokban védoként a tamado ¢€s a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos
alkalmazésa

— A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tdmado, védekez6 alaptaktikai és
ezekre éplilo technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés, letamadas,
tamadoalakzat) megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamad¢6 és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitkdzések, cselezések iranyvaltassal és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések elsajatitasa

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

Az ,,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszerli és Gsszetett labdas koordinéacios
gyakorlatokban (pl. haromszog, négyszdg, ,,y” koordinacids alakzatokban)
Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulocselek alkalmazasa 1-1 elleni
jatékokban

Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1€pésbdl, kiillonbozd tdmado helyekrdl
Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulds szabélya, a szabaddobas, a
biintetddobas, az ellenféllel torténd szabéalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

A szélességi vonalvédekezés (6-0-as teriiletvédekezés) megismerése

A kapus alaphelyzetének kialakitdsa; magasan, félmagasan, laposan és pattanasbol
érkez6 labdak veédési technikdjanak elsajatitasa kézzel €s 1abbal

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadé és védekez6
ldabmunka, a véd6tél vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, leforduldsok,
felugrasok egy és két labrél, leérkezések megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt
kornyezetben, egyszer(ibb jatékszituacidkban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulas,
egylitem( megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétlitem( megallas egy és két
labdalelitésbdl, sarkazas, labdavezetés kozben torténs egyszerdlbb irdnyvaltoztatasi
maodok elsajatitdsa megadott feltételekkel

Labdadtadasok kétkezes mellsével és felsGvel, egykezes felsé és alsg, illetve egykezes
tolt ataddssal helyben, kiilonb6z6 irdnyokba torténd kilépéssel és mozgasbdl mozgd
tarsnak (pdaros és harmas lefutas)

A helybdl torténd kosarra dobds, egy-két labdaleitésbél, majd folyamatos
labdavezetéshdl és tarstol kapott labddbdl torténd fektetett dobas technikajanak
ismerete, gyakorlati elsajatitdsa

1-1 elleni jaték gyakorldsa a tdamadé és védé jatékosok személyének
meghatdrozasaval, indulasi joggal rendelkez6, majd indulasi joggal nem rendelkez6
tdmadd esetében (adogatdval)
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® 2-0-3s és 3-0-as gyorsinduldsok labda nélkili tAmadd mozgasanak elsajatitasa (paros
lefutds, harmas lefutds, harmas nyolcas)

® Létszdmazonos kisjatékokban a tamadd és védé szerepek gyakorlasa

o Alapvetd szabalyok, mint a [épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel
torténd szabdlytalansagok maddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartdsara

® |étszdmazonos mérkGzésjatékok valtozatos szabadlymaodositdsokkal

Roplabda

e Alabda nélkili alaphelyzet, valamint az érkez6 labdahoz térténé helyezkedés
tudatositasa

o A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas jellegzetes
mozgasdinamikdjanak 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 kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban

® Forgasszabdly alkalmazésa

® A csapattdrsak kozotti kommunikacio jelent6ségének tudatositasa az eredményes
jaték érdekében

Labdarugas

e A labda nélkili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben torténdé
elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmadé és védd alapmozgdsok ismerete,
alkalmazasa a jaték folyamatdban

® Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej kiilonboz6 részeivel, laposan és
leveg6ben érkez6 labdak atvételének alkalmazdasa talppal, belsével

o Alakzattartassal torténd labdds koordinacids passzgyakorlatok

® Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csliddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a
futdssal megegyez6 irdnybdl, oldalrdl és szembdl érkezé labdaval

e Alabda nélkiili tdamado szerepek (helyezkedési médok) megismerése 2-0-3s, 3-0-4s
gyakorlasi helyzetekben

o Akiilonb6z6 védbszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis
tdvolsagtartas a tamadoétdl, célfelilethez igazitott helyezkedés)

o Kényszerit6 datadasok gyakorldsa 2-0-3s taktikai helyzetben

e Vadltozatos alaku, méretl palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituacidk védé és tamadod
szerepeinek gyakorlasa killonb6z6 méretl, elhelyezkedésd, szamu célfeliiletre, a
labda méretének, anyaganak valtoztatdsaval

e 2-1,3-1elleni emberel6nyds kisjatékokban a tamado jatékosok egylittmiikodésének,
a védd jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

® Létszdmazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabdalyokkal

o Akapus alaphelyzet kialakitadsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.

Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
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— Floorball
e Labda nélkili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes tt6fogas, it6vel vald
haladas, indulasok-megallasok, cselezések irdnyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok
Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal
Labdalitések palankra és tarsnak
Lovések és huzasok kozotti kiilonbség megéreztetése
Folyamatos labdadtadasok tarsnak
Kapura lovések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabdl
Kapus alaphelyzetének kialakitdsa, kapura 16tt labdak védése nagypalyan kézzel,
kispdlyan allasban tt6vel, labbal, féltérdeld pozicidobdl Gtbvel, ldbbal
e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamadojatékosok egylttmdikodése és a védbjatékos
helyezkedésének gyakorlasa

FOGALMAK

kétszer indulds, 1épéshiba, alsé egyenes nyitds, védGérintés, tdmaddérintés, allasrend,
roplabda — forgds, hosszu- és rovidindulds, egy-és kétitem( megallas, sarkazds, indulécsel,
fektetett dobas, labda fedezése, bedobds, szabaddobds, szabadrugas, blintet6dobas,
blintetGrugas, alakzattartasos passzgyakorlat, alakzatbonté és alakzattarté helyezkedés,
kényszerit6 atadas, terliletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és harmas
lefutas, floorball — (it6fogds, labdahuzas és -lovés, kapuelStér

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 12 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— atestnevelési és sportjaték kozben célszerd, hatékony jaték- és egyuttmdikodési
készséggel rendelkezik;

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanuloé:

— asportjatékok el6készits kisjatékaiban tudatosan és célszer(ien alkalmazza a
technikai és taktikai elemeket;

— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, j6l koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A figyelemmegosztast igényld egyszert fogd- €s futdjatékokban (pl. keresztezo fogo,
mozgasutanzo6 fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleld mozgasiutvonalak
kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A tanulok fokozott kreativitadsara, egyiittmikodésre €piild, 6sszetett kimentési modokat
megvalositod fogojatékok gyakorlasa

— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznal6 fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, az
elindulasok-megallasok, cselezések titkozés nélkiili megvalositasa

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszidzalékanak csokkentésére
torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira €piil6 dobasok, ragasok, titések valtozatos tomegii és méretii
eszkozoket felhaszndlva, egyéni és csapatjatékokban

— Az egyszerl és Osszetett sportagi technikdk gyakorlésa a paros és csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

— Az egyszerli és valasztasos reakcididot fejlesztd paros €s csoportos versengések
alkalmazasa

— A logikali, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igénylé mozgasos
jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben)

— A tamad¢ és védo szerepek alkalmazasat el0segitd paros €s csoportos versengések

— Ceélfeliiletre torekvo emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a tdmado
szerepek gyakorlasa, a védotdl valo elszakadas gyors iram- €s irdnyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvd emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a védo
szerepek gyakorléasa (a passzsdvok lezardsa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, méaszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 15 ORA
TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— aklzdé jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan
és célszerlien alkalmazza a tdmadd és védd szerepeknek megfelel§ technikai és
taktikai elemeket;

— atanariiranyitast kovetve, a mozgds sebességét ndvelve hajt végre dnvédelmi
fogdsokat, Utéseket, rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdd jellegt feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kiizd6jatékok kdzben a tervszeri gondolkodas és a kreativités, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

— A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti
tisztelet €s tolerancia megtartdsa mellett

— Az éllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthato, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejleszto tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegii
eszkoz nélkiili és eszk6zos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd
végrehajtasa

— A kiizdgjatékokban jellemz6 tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros,
csoportos ¢és csapat jellegii feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

— A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerii huzasokra, toldsokra, titésekre, rigasokra €piild paros kiizddjatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

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

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

— Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak elméleti tudatositasa

— Eldre, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedd sulyponti
helyzetbdl inditva egyénileg, majd tarsakkal

— Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét irdnyba

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

— Birkdzas
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A birk6zasban hasznalatos kiilonb6z6 fogdsmodok megismerése (kapocsfogés,
tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas, konyokfogas)
A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra el6készitd
specialis hidgyakorlatok jartassag szintli végrehajtasa

O Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

o Hidban forgasi kisérletek

o Hidbdl kifordulas fejtamaszba

O Hidba vet6dés fejtdmaszbdl tars segitségével
Birkdzé alapallas technikajanak elsajatitasa
Birkdzé alapfogasban (paros felkarfogas) tars toldsa, majd hizdsa egyenes vonalban
(el6re-hatra)
Grundbirkdzas parokban, csoportban birkdzé fogasban végrehajtott htizasok-tolasok
alkalmazasaval
Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése,
gyakorldsa a paros kiizdelmekben

O Mogé kerilés karberantassal: tdmado és védekez6 technika

o Mogé kerlés: konyokfeltéssel, kibujassal

— Karate

Alapveté karateallasok és testtartasok megismerése

Alapallasbdl helyvaltoztatasok elSre és hatra rogzitett kartartasokkal

Alapvetd karatelitések technikajanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes (ités
helyben, egyenes (ités az eldl 1év 1ab oldalan, egyenes (ités a hatul [évé 1ab oldalan)
Oldalra csapas az 6kol alsé részével és csapas az 6kolhattal alapiitések megismerése
Az elGre rugas alaptechnikajanak végrehajtasa

A tanult Utések, ragdsok gyakorldsa helyvaltoztatas nélkil kiilonb6z6
karatealldsokban, kiilonb6z6 magassagokba

Alapvets védekezd technikdk elsajatitdsa helyben (az arc védése, a test, torzs védése,
kétkezes védés, Ov alatti teriilet védése, védés a tenyér élével)

A tanult Utések, rugdsok gyakorlasa kilénb6z8 magassagokba, helyvaltoztatas kozben
A kiinduld helyzetbdl torténé otlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak
megismerése, gyakorlasa

Kata gyakorlatot el6készité dsszefligg6 gyakorlatlanc végrehajtasa

Egyszer(l kézzel (fejre és testre irdnyuld egyenes ités) és labbal (testre iranyuld
egyenes rugas) torténé tamadasok biztonsagos kontrollalt végrehajtasa és azok
védése a megfelel§ biztonsagos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

A védekezés utani ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtdsa mindkét
oldalrdl

Dzsudo

Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalso
leszoritds technikdk végrehajtdsa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok
Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbal

Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve

FOGALMAK
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lefogas, rézsutleszoritds, oldalsé leszoritas, karberantas, konyokfelltés, kibujas, oldalsd
leszoritasok, csuklofeszités, tatami, tompitds, birkdzéfogas, fogdskeresés, fogdsbontds,
egyensulybontas, tarsemelés, egyenes (ités, karate védéstechnikdk, ellentamadas,
kiizdGtavolsag, otlépéses alapkiizdelem

TEMAKOR: Alternativ kdérnyezetben tizhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 12 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvet6 mozgasformak ujszer( és alternativ kérnyezetben torténé
felhasznaldsdra, végrehajtasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellenérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
leveg6n, egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére
sportolds kozben;

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara
és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futds, gorkorcsolya,
tarazas, tajfutas parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda,
joga, kerékparozas)

— T¢li és nyari rekredcids sportok megismerése, jartassag szintil elsajatitasa (sielés,
szankdzas, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

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

— Tanari segitséggel erdei tornapalyéak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa.

FOGALMAK

természetjaras, vizi tura, kornyezetvédelem, streetball, tajfutds, jégkorong, erdei tornapalya,
térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

Témakor: Tanc
Javasolt 6raszam: 36 ora
A tanc témakor részletezése a dokumentum végén 1évo tanc fejezetben talalhato!
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Témakor: Néptanc

Javasolt 6raszam: 36 ora

— A tancos motivumok Osszefiizése adott ritmusképletek interpretalasaval
— Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanulasaval, végrehajtasaval

— Dunai tancdialektusbodl valasztott csardas, ugrds és verbunk tancok mozgaselemeinek,
kulturalis értékeinek megismerése

FOGALMAK

laza és szoros emberfogads, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a védstdl,
célfeltlet védelme, algoritmikus gondolkodas, (itempassz, testcselek.
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6. EVFOLYAM

Az alapfoku nevelés-oktatds masodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett
sokoldalu pszichomotoros és az ezen keresztiil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis
képesség-0sszetevbk fejlesztése tovabb folytatddik. A személyiségformalds — a tanuldk
életkori sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodé
mozgdstartalmakon keresztil — a tanuldsi, nevelési célokat Ugy valdsitja meg, hogy kdzben a
Nat kompetenciarendszerében realizdlja az Eurdpai Unid kulcskompetencidinak fejlesztését.
Kiemelt terillet a személyes és tarsas kompetencia-6sszetevék rendszerében a szomatikus
egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok minésége.

A testnevelés tartalmi elemei k6zé az 5. évfolyamtdl belép a sportdgi alaptechnikak és
taktikak rendszere, a hozzajuk kapcsolédd elméleti ismeretekkel, mikézben folytatodik a
széles spektrumu koordinacidsképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis
képességek differencialt fejlesztése itt is els6sorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos
gyakorldson keresztiil torténik, majd kés6bb fokozatosan el6térbe keril az életkori
sajatossagokhoz igazodd kondicionalis képzés. A mozgastanulds folyamataban fontos
szerepet kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati 6sszefliggések ismertetése, mely elGsegiti
a mentalizacios folyamatokat. Mindez a valtozé kornyezeti feltételekhez igazodd, egyre
Osszetettebb mozgdssorok hatékony elsajatitasat teszi lehetévé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét dthatja. A tanuldk
tovabb bdévitik az egészséges életvitel alapjaival 0sszefliggd ismereteiket. A kozvetlen
mozgdastapasztalattal szoros kapcsolatban allé elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul
benniik a kiilonb6z6 mozgasformak egészségmegbrz6 hatasa. Tisztaban vannak az alapszint(
anatémiai, edzéselméleti torvényszerliségekkel (pl. a bemelegités mddja, funkcidi), ami a
baleset-megel§zés, a biztonsagos sportolds, az egészséges testi fejlédés legfébb zaloga. A
testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni,
mellyel parhuzamosan a XXI. szazadi életforma stresszhatdsainak kezelésére megfelel6
stratégidkat (pl. relaxaciés maédszerek) sajatitanak el. A tanulékdzpontu szemlélettel atitatott
oktatasi kérnyezetben erésodik a tanuldi sportolasi kedv, a mozgdshoz fiz6d6 pozitiv attittid.
Ehhez kapcsoldddan prioritdst kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az élményalapu
tananyag-feldolgozas. A valtozatos munkaformadk alkalmazasa, a gyakran valtozé 6sszetételd,
képességl heterogén csoportok egylttes sporttevékenysége a méltanyossdag, a tarsakhoz
vald alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitasanak lehetGségét is
magdba foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylittmUkodésre és kdlcsonds
tiszteletaddasra nevelés céljat valdsitja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a
konfliktuskezelés asszertiv eszkozeit kinaljak. A valtozatos klizd6feladatokban el6térbe kerdl
az iskolai kiizd6sportokra jellemz6 technikak végrehajtasa és azok test-test elleni
kiizdelemben torténd kreativ alkalmazasa. Ezek az egyszerli mozgasformak esetében
szabadon végrehajthatdk, masok tanari irdnyitds mellett, a legnagyobb mozgdasbiztonsag
elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.
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A tanar-didk interakcidokban a pedagdgus mintaado, facilitator szerepe a tanuldk
kommunikdcids kulturajanak kialakitasaban realizalédik, mely a kooperativ jellegi
gyakorldsban kihat a didkok k6zotti kommunikacié mindségére is. Mindezen tényezbk a
mozgdssal, sportolassal kapcsolatban jelentGs attitlidformald er6t jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kdzeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az
induktiv jellegli feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd
képességeket fejlesztik. A tanulasi terlilet — sajatossdgaibdl adédodan — folyamatosan fejleszti
az Onismeretet, az 6nelfogadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkdze — a
pedagdgus altali eléremutatd formativ visszajelzések mellett — az on- és tarsértékelés. Ezek a
folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzdajarulnak a tanuldk sajat készség- és képességszinti
erdsségeinek, illetve hianyossagainak felismeréséhez, ezdltal a képességek tandri segitséggel
tudatosan fejleszthet6k. A tradiciondlis sportagak meghatarozé szereplGinek,
olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére
neveljik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6zO0k a mozgdstanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitdasanak
hatékony segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentésen
tdmogatjak. Ezzel a tanuldk motivacidjara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk
pozitiv hatast. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolddd eszkozrendszerével tudatositjuk
a szabad levegén, a természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki
jollétet er6sit6 hatdsat, ami pozitiv irdnyu befolydst gyakorol a tanuldk kérnyezettudatos
szemléletmddjara. Ezzel a testnevelés hozzajarul a fenntarthatd jelen és jové iranti
elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

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

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és ért6
(motoros) tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a
kornyezettel kialakult kdlcsonhatas eredményeként |étrejové, tartds és alkalmazkodd
valtozas, amely a kiilonb6z6 tanulasi formakkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejlédésének
mas terlleteire is hatdst gyakorol. A kiilénb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonos
tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszaban — jelent8s befolyassal van a tanuld
kognitiv fejl6désére, hiszen a mozgdsos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros
tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valésulhat meg,
ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan
épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikacids kompetenciak: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsag és a
pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikaciéo mindségét. A
testnevelésben a kommunikacié altaldban nehezitett kortiilmények kozott, felhivé, felszélitd
madon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erétlenil formalt és artikulacié nélkili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallds utdni szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, Ugymint
a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az
arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikaciéo mentén folynak,
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elég csak a jelzésértékd testtartasokra vagy a tavolodd-kozeledd mozgasok kifejez6erejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasdval lehetévé valik a
procedurdlis tudas atforditasa a gondolkodds révén tervezhet6 motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatarozéan
fontos, hogy a korszer( digitalis eszk6zok hogyan éplilnek be a nevelés, az oktatas és a
képzés tanitasi-tanuldsi folyamataiba. A digitalis kompetencia f6bb teriileteinek — digitalis
jelenlét, életvezetés és produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek
is egyik kiemelt célja. A digitdlis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is
elengedhetetlen, példaként emlithet6 a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az
informacidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitalis eszkdzokkel torténé megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran elsésorban a
cselekvéses tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbdlis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodds kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel dsszefliggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznadlat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon
alapulé problémamegoldé gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgdaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu
testnevelési jatékokban (pl. tdblajatékok mozgdsos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és
tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jélléttel, a biztonsdggal kapcsolatos
kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség
kialakitasara is. A tantargy tanulasanak és tanitasanak jelentés kozosségfejleszté hatasa van.
Kalon kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszé egylttm(ikodési formak, a
kozosséget alakitd tényez6k (a kozos célkitlizések, a kdozos gyakorlas élménye, a teljesitmény
egyént és csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton bellili 6sszetartozas és
egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az iskola
a kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal |étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkotd produkalas biztositasaval tamogatja, hogy a
tanuld értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt
hatdsat. A tanuld ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat
tanulasi tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ
Otleteit és produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes
jatéktevékenység vagy bemelegit6 gyakorlatok és edzésprogramok osszedllitasa) a tanuldsi
tevékenység ezen terliletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolds
rekreaciét tamogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az
olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag
testkulturalis 6rokségét.
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Munkavallaléi, innovacios és vallalkozoi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés
a tanuld ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirasat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonb6zé munkatevékenységek elvégzésére. A
sporttevékenység hozzajarul a munkaerkélcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6nallésagot, a
monotodniatlirést és az innovaciét igényl6 tevékenységekre, a vallalkozashoz szilikséges
kezdeményez8készség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az 6nalldsagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanulét hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonlé mdédon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltoltésén
keresztil, rekreativ hatasaval — elGsegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolddast és
regenerdlddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén bellil megvaldsulé konnyitett testnevelés esetében -
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartésan csdkkent
teljesit6képességli tanuldk vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az
abbdl adddd egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell
megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a
gyogytestnevelés témakor.

A korszer( gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok
tulsdlyara épiil6 tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valé megjelenését a kerettantervben. A korszer( szemléletben elvarasként jelenik
meg a korrekcids gyakorlatokkal egyenl6 aranyban megjelend, a kerettantervben
megvaldsuld témakorok elsajatitasa a gyodgytestnevelésre utalt tanuldk kérében is. A fentiek
indokoljak, hogy minden témakor mellett megjelennek a gydgytestnevelés specifikus
gyakorlatelemei. Az 6ndlléan megjelend , Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a
terlileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilon érakeretben valdsul meg. A
gyogytestneveléssel kapcsolatos érakeret meghatarozasahoz ad segitséget , A témakorok
attekintd tablazata” kiegészit6 szbvege.

Az 5-8. évfolyamon a gyogytestnevelés terililetén elvaras az egyéni és differencialt
gyakorlatok tudatos végrehajtasa, valamint, hogy a tanuldk az egészségiik fejlesztése
érdekében tudatosan alkalmazzak a szabadid&s és sportjatékokat. A gyakorlasok soran
kiemelten jelenik meg a kontrollalt légzés, a pulzusszamlalas és a relaxacio.

A tanuldk mozgashoz f(iz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportagi mozgdskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld
onmagahoz mért fejl6dése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilénb6z8 pontérték-
tablazatok, szamszer(sitett vagy grafikonos statisztikai eljardsok, de az egyes prébakon és
teszteken elért eredmények mellett legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényez6k
figyelembevétele az értékelés, osztdlyozas soran.
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Az 6. évfolyamba Iép6 didkok testi fejl6désében a filk és a lednyok kozott jellemzé
kilonbségek még nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt
UtemU megnyulasi szakasz kozepén, mig a filk a pubertaskort megel6z6 testalkati telitédési
szakaszban jarnak. A két nem terhelhet&sége kdzel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalu
alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak Uj sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt
jellegli mozgaskészségekben. Mozgasigénylik igen jelent6s, figyelmiik,
koncentraloképességik tartds, ami az id6hatékony draszervezéssel tovabb segiti a
pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartéizmainak, a
torzs altalanos er6-alléképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség
kezdetben jatékos formaju, majd egyre inkdbb tartds futdssal torténé novelése, ugyanakkor
az intenziv anaerob munkavégzés keriilend6. A koordinacids képességek kozil kiemelten
fejleszthet a ritmusérzék, az egyensulyozod képesség, a téri tajékozodo képesség, emellett a
nyilt jellegli mozgasformakban megmutatkozé 6sszekapcsoldsi-atallasi képesség is
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatdsaban a technikai képzés mellett megjelennek az
emberel6nyos és |étszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és
mélységi mozgasok), el&szor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangsulyos
szerepet kapnak a sportjatékokat elGkészit6 testnevelési jatékok. Az izlileti és izomzati
mozgékonysag a prepubertds idején még mindkét nemnél j6l fejleszthetd, igy ebben az
idészakban a dinamikus és statikus nyujté hatasu feladatokkal egyarant eredményes a
rendszeres gyakoroltatas, ezzel is el6segitve a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

Az 6nvédelmi és klizd6sportok a test-test elleni jatékos kiizd6gyakorlatok megtanitasan tul a
sportagi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgdasformakon keresztiil csindltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kilonb6z6
kiizdGsportok mozgdstechnikaihoz hasonlé elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai
kiizdGsport, a birkdzas, a judo és a karate mozgasanyagara keriil a hangsuly. E gyakorlatok
kondicionalis képességfejleszt6 hatasai elsésorban az erG-alloképesség, a gyorsasag
fejlesztésében érezhet6k, valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a hasizmok erdsitése
terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgias tartdsanak javitdsaban realizaléddnak. A karate
lazitd és nyujtd gyakorlatai a csipd- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag izlleti
mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozza az egészséges fejl6déshez.

Az 6nvédelmi és klizdGsportok a koordinacidfejlesztés szempontjabdl elsésorban a kognitiv
koordinacids képességeket fejlesztik az ellenfél eltér6 mozgdsara adott folyamatosan valtozé
reakcidok miatt. A téri tajékozodd képesség, a reakcidképesség, a ritmusképesség, a
kinesztézis, a mozgasszabalyozd és atalakito képesség folyamatos fejlédésen mennek at a
sportdgi mozgdsanyag tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési terilet a tanuld
személyisége, hiszen a sportagi technikak nagy koncentraciéval torténd végrehajtasa az
onuralom és akaraterd probaja elé allitja a tanulot.
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Az 5. évfolyam tanuldinak példaképvalaszté igénye a megfeleld iranyba terelve elGsegiti a
hosszu tavu elkotelez6désiiket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanuldk a
versengésen alapulé mozgasformakat szeretik, melyek — jél megszervezett, kooperacids
elemekben gazdag, a tarsak eltéré képességeit tiszteletben tarto, a fair play szellemiségét
prioritdsként kezel6 viselkedésmintdkkal — kontrollalt médon kivaldan gyakoroltathatok.
Oktatasmoddszertani szempontbdl a tandrak jelentSs részét a mozgasos tartalmak
bemutatasan, bemutattatasan alapuld képi, vizualis forrdsokra épiil6 direkt oktatasi
stratégiak jellemzik, de megjelennek mar az indirekt médszertani elemek is.

A tanulok a gydgytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok
mellett — elsajatitjak a nyujté hatasu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevd,
optimalis aerob terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvdltozasukra, betegségiikre nézve
is kedvez6 hatdsuak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk
javuldsat szolgald szabadid&s és sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult alapvet6 mozgasformak kombindcidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli,
id6beli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

— atanult mozgdasforma készségszint( kivitelezése kdzben fenntartja érzelmi-akarati
erbfeszitéseit;

— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovet6 attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— amotoros képességeinek fejlddési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt,
készségszint( kivitelezésére;

— az alapvet6 mozgasainak koordinacidéjaban megfelel6 begyakorlottsagot mutat, és
képes a valtozod kornyezeti feltételekhez célszerlen illeszkedd végrehajtasra;

— a(meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejleszt6 eljardsokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt t6luk is elvarja;
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— aversengések és a versenyek kdzben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilénb6z6 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 iziiletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

— acsaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetéségeihez mérten

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és
rendszeres, testmozgdssal 6sszefliggs tapldlkozasi szokdsokat alakit ki.

Az 6. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdéraszama: 180 6ra

Testnevelés tantdrgyban a heti 5 6ra tartalma: 4 testnevelés és egy 6ra tanc oktatds,az
orahalo tervezése ehhez alkalmazkodik.

A tanc témakoroket a tanctanar tervezi meg az adott évfolyamokon.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacid 22
Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 25
Torna jellegi feladatmegoldasok 20
Sportjatékok 36
Testnevelési és népi jatékok 14
Onvédelmi és kiizd6sportok 17
Alternativ kornyezetben Gzhet6 mozgasformak 10
Tanc 36
Osszesen 180
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A gyogytestnevel6 tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés
témakor éraszamat az adott intézményben gydgytestnevelés-orara szant éves éraszam 30-
50%-aban allapithatjadk meg a tobbi témakor éraszamanak terhére.

A Gyodgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok éraszamcesokkentésének
mértékét a gydgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak
figyelembevételével hatarozza meg a gyégytestneveld tanar.
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié
JAVASOLT ORASZAM: 22

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— megnevez és bemutat egyszer( relaxaciés gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 4-8 litemil szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nalld végrehajtasra
torekvo pontos és rendszeres kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbol 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 0sszeallitasa tanari kontrollal
— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
— Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegitd gyakorlatok sszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nydjtasat, ellazulasat szolgalo
gyakorlatok Osszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok 0sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt
izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgodrces, izomldz) ok-
okozati tényezOk szerinti beazonositasa

— Kiilonbo6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd onalld (kis tanari
segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyujtd gyakorlatok jelentdségének megismerése
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— A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési stratégidinak
megismerése

— Az egyszerlibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszeri és 0sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenér

FOGALMAK

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

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 titem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegséglik pozitiv irdnyu megvaltozasat elGsegitd izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovabba
hozzajarulnak a biolégiailag helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismerik és alkalmazzak
azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvdltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 25 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas kozben;

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

— futdtechnikdja — 6sszefliggs cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a
tartds futds kozben;

— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és
sulylokés — szamara megfelel§ — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— Futdiskolai és futoéfeladatok egyenesen és iven, eldre, hatra, oldalra mozgés kdozben 20—40
m hosszan

— Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonboz0 testhelyzetekbdl, térdeldrajt 20—30 m kifutdssal
idore, sprintfutasok 30—60 m-en idore

— Viltofeladatok alsé és felso valtassal parban és csapatban, helyben €s mozgas kézben

— Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tométt labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonb6z6 eszkdzokkel (labdak, karikak, szivacsgerely,
szoknyas labda, sipolo6 rakéta)

— Tavolugras 1€p6 technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugréd helyrdl és elugré gerendarol
4-10 1épés nekifutasbol

— Felugrasok egy labrol gumiszalagra, 1écre, szembdl és oldalrol nekifutassal 5—7 1€pésbal,
atlépd, hasmant technikaval

— Az alloképesség, a szivmiikddés és a testtomegkontroll dsszefliggéseinek megismerése
— Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempovaltassal 8-10 percen keresztiil

— Az atlétika fobb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

FOGALMAK

elrugaszkodd Iab, lendit6 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtdjel, valtdtavolsag, tempdérzék,
pulzus, atlépé technika, 1ép6 technika, nekifutasi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi
vonal, bastya, dobdszektor, hasmant technika

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegti feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alléképessége. A differencialt, egyénre (szabott) adaptdltan megvaldsulé futd-, szokdel6- és
ugréfeladatok elGsegitik a keringési rendszer és a mozgdsmliveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazasaval jol fejlesztheté a tanulék térzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;
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— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztil
tanari irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-mivészeti tudatossagat és
kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— segitségaddssal képes egy-egy dltala kivalasztott tornaelem bemutatdsdara és a tanult
elemekbdl 6ndlléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.
— Megtanulja a tarsnak nyujtott segitségadas alapjait

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A téri t4jékozodo képesség €s egyenstlyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

— A gyakorlés biztonsagos kortiilményeinek megteremtése
— A cselekvési biztonsag novelése
— Segitségadas tanitasa, tanulasa

— Igényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,,tornaszos” mozgas
elsajatitasara
— A rendelkezésre 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, atfordulasok végrehajtasa

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

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatdsokkal és kiilonb6z6
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd iranyokba tornapadon, annak merevitd
gerendajan és/vagy gerendan

— Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas lefelé; fliggeszkedési
kisérletek, maszdversenyek

— A ndi és férfitorna f6bb versenyszdmainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése

— Talajon:

— Guruléatfordulasok eldre-hatra kiillonbozd testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe
Fejallas
Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalldéan
Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba
Repiil6 guruloatfordulas
Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszeallitasa
— Ugrészekrényen:
Keresztbe allitott ugroszekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugrés és guggolo

atugras
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Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas utan guruloatfordulas elére, leguggolas,
valamint leterpesztés
Guruléatfordulas elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

— Gerendén:

Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és labterpesztéssel
leugras
Erintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas
Gerendan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

— Gylriln:
(Fiuknak) Erintd magas gytiriin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebego fliggésbe; hatso fliggésbol emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras
Gylriin: hatso fiiggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; fliggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras
(Lanyoknak) Lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefiiggés

FOGALMAK

fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegbfliggés, hatso
fliggés, zsugorlefliggés, homoritott leugras, érint6jaras, harmaslépés, fellendiilés, ellenddilés,
billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggolé atugras

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten
hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas vagy ellenérzés mellett
képes a jatékvezetésre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanuloé:

e asportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszer(ien alkalmazza a
technikai és taktikai elemeket;

— atestnevelési és sportjaték kozben célszerd, hatékony jaték- és egytttmdkodési
készséget mutat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak elsajatitasa ( roplabda, kézilabda )

— Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

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

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

— Embereldnyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) €s létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz€lességi ¢s mélységi labda nélkiili timadd mozgésok, védotdl vald elszakadas
modjainak gyakorlasa

— Kisjatékokban védoként a tamado ¢€s a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos
alkalmazésa

— A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tdmado, védekezd alaptaktikai és
ezekre épiilo technikai elemeinek (emberfogas, tertiletvédekezés, letamadas,
tamadoalakzat) megismerése, gyakorldsa

— Kézilabda
A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timado6 és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitkdzések, cselezések iranyvaltassal és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések elsajatitasa
Az egy ¢és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgasbol, labdadtvételek
kiilonb6zd iranyokbol
Az ,,add és fuss” elv alkalmazésa az egyszerii és Gsszetett labdas koordinacios
gyakorlatokban (pl. hdromszdg, négyszog, ,,y”” koordinécios alakzatokban)
Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulocselek alkalmazasa 1-1 elleni
jatékokban
Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonbozd tamado helyekrdl
Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulds szabélya, a szabaddobas, a
biintetddobas, az ellenféllel torténd szabalytalansdgok maddjainak 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 technikajanak elsajatitasa kézzel és labbal

— Kosarlabda

— A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6
labmunka, a véd6tél vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok,
felugrasok egy és két labrél, leérkezések megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt
kornyezetben, egyszer(ibb jatékszituacidkban

® Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, révid és hosszu indulas,
egylitem( megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétlitem( megallas egy és két
labdalelitésbdl, sarkazas, labdavezetés kozben torténs egyszerlbb iranyvaltoztatasi
maodok elsajatitdsa megadott feltételekkel
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e lLabdaatadasok kétkezes mells6vel és felsével, egykezes felsé és also, illetve egykezes
tolt dtaddssal helyben, kiilonb6z6 iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbdl mozgd
tarsnak (pdros és harmas lefutas)

® A helybdl torténd kosarra dobds, egy-két labdalelitésbél, majd folyamatos
labdavezetéshbdl és tarstdl kapott labdabdl torténd fektetett dobds technikajanak
ismerete, gyakorlati elsajatitdsa

o 1-1 elleni jaték gyakorlasa a tamadd és védé jatékosok személyének
meghatarozasaval, induldsi joggal rendelkez8, majd induldsi joggal nem rendelkez§
tdmadd esetében (adogatdval)

® 2-0-as és 3-0-as gyorsinduldsok labda nélkili tAmadd mozgasanak elsajatitasa (paros
lefutds, harmas lefutds, harmas nyolcas)

® |étszdmazonos kisjatékokban a tdmadd és védé szerepek gyakorlasa

o Alapvetd szabalyok, mint a [épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel
torténd szabdlytalansagok maddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartdsara

® Létszdmazonos mérkGzésjatékok valtozatos szabalymddositasokkal

Roplabda

— Alabda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkez6 labddhoz torténd helyezkedés
tudatositasa

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas jellegzetes
mozgasdinamikdjanak 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

o Helyezkedési mddok megismerése a kiilonb6z8 csapatlétszamu jatékokban

e Forgasszabaly alkalmazasa

® A csapattarsak kozotti kommunikacid jelentéségének tudatositasa az eredményes
jaték érdekében

Labdarugas

— A labda nélkdli technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben térténd
elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmadé és védd alapmozgdsok ismerete,
alkalmazasa a jaték folyamatdban

® Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej kiilonboz6 részeivel, laposan és
leveg6ben érkez6 labdak atvételének alkalmazdsa talppal, belsével

o Alakzattartassal torténd labdds koordinacids passzgyakorlatok

® Rugasok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgdasbdl, a
futdssal megegyez6 irdnybdl, oldalrdl és szembdl érkez6 labdaval

® Alabda nélkiili tamado szerepek (helyezkedési médok) megismerése 2-0-3s, 3-0-3s
gyakorlasi helyzetekben

o Aklilonb6z6 védbszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis
tavolsagtartas a tamadoétdl, célfelilethez igazitott helyezkedés)

® Kényszerit6 atadasok gyakorldsa 2-0-3s taktikai helyzetben

e Valtozatos alaku, méretl palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituacidk véds és tamado

szerepeinek gyakorlasa kilonb6z6 méretd, elhelyezkedésd, szamu célfeliiletre, a
labda méretének, anyaganak valtoztatasaval
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e 2-1, 3-1 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tdmadd jatékosok egylttmiikodésének,
a védé jatékosok helyezkedésének gyakorldsa

® Létszdmazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabdlyokkal

o Akapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball
— Labda nélkili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes it6fogas, ttével vald
haladas, indulasok-megallasok, cselezések irdnyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok
Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal
Labdatitések palankra és tarsnak
Lovések és hluzasok kozotti kilonbség megéreztetése
Folyamatos labdaatadasok tarsnak
Kapura lovések helybdl, labdavezetésbél és kapott labdabdl
Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak védése nagypdlyan kézzel,
kispalyan allasban Gtével, [dbbal, féltérdeld pozicidbdl Gtével, 1abbal
e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamaddjatékosok egylttmiikddése és a védbjatékos
helyezkedésének gyakorldsa
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kétszer indulas, |épéshiba, alsé egyenes nyitas, védbérintés, tamaddérintés, allasrend,
roplabda — forgds, hosszu- és rovidindulds, egy-és kétitem( megallas, sarkazas, induldcsel,
fektetett dobas, labda fedezése, bedobas, szabaddobds, szabadrugas, blintet6dobas,
blintet6rugas, alakzattartasos passzgyakorlat, alakzatbonté és alakzattarté helyezkedés,
kényszerit6 atadas, terliletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt dtadas, paros és harmas
lefutas, floorball — (it6fogas, labdahuzas és -I6vés, kapuelbtér

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 14 ORA
TANULASI EREDMENYEK

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

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten
hasznalja;
— atestnevelési és sportjaték kozben célszerd, hatékony jaték- és egyuttmdikodési
készséggel rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellenérzés mellett
képes a jatékvezetésre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
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— asportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a
technikai és taktikai elemeket;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartdsa

A figyelemmegosztast igényld egyszerii fogo- és futojatékokban (pl. keresztez6 fogo,
mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldlelé mozgasutvonalak
kialakitasa, az tires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanulok fokozott kreativitasara, egylittmikddésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalosito fogojatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgéasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznal6 fogo- és futodjatékokban az iranyvaltoztatasok, az
elinduldsok-megallasok, cselezések iitkdzés nélkiili megvalositasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszézalékanak csokkentésére
torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiild dobasok, riigasok, titések valtozatos tomegli és méretli
eszkozoket felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

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

Az egyszerll és valasztasos reakci6idot fejlesztd paros €s csoportos versengések
alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igénylé mozgéasos
jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben)

A tamado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros €s csoportos versengesek

Celfeliiletre torekvo emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a tamado
szerepek gyakorlasa, a védotdl vald elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvd emberfolényes €és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védod
szerepek gyakorléasa (a passzsdvok lezardsa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

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

FOGALMAK
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laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadds a véd6tdl,
célfeliilet védelme, algoritmikus gondolkodas, litempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 15 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett
képes a jatékvezetésre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— aklzdé jellegli feladatokban életkoranak megfelel§ asszertivitast mutatva tudatosan
és célszerlien alkalmazza a tdmadd és védd szerepeknek megfelel technikai és
taktikai elemeket;

— atanariirdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre dnvédelmi
fogasokat, Utéseket, rigdsokat, védéseket és ellentdmaddasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdd jellegili feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kiizd6jatekok kozben a tervszerii gondolkodas €s a kreativitas, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

— A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— Az éllasban és egyeb kiindulo helyzetekben végrehajthato, a reakcididodt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszkoz nélkiili és eszk6zos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd
végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros,
csoportos ¢és csapat jellegi feladatmegoldésok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerii huzasokra, toldsokra, titésekre, rigasokra €piild paros kiizddjatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

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

— Eszkdz-, majd tarsemelés technikdjanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)
— Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb

technikai mozzanatainak elméleti tudatositasa
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El6re, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedd sulyponti
helyzetbdl inditva egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikéjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét irdnyba

Egy valasztott kiizdGsport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti
ismereteinek elsajatitasa

Birkdzas

A birk6zasban hasznalatos kiilonb6z6 fogasmodok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas, konyokfogas)
A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét ndveld, birkdzasra elokészitd
specialis hidgyakorlatok jartassag szinti végrehajtasa

O Hanyatt fekvésbél felhidalds kéz segitségével, majd anélkil

O Hidban forgasi kisérletek

o Hidbdl kifordulas fejtdmaszba

O Hidba vet6dés fejtdmaszbdl tars segitségével

e Birkdzo alapdllas technikdjanak elsajatitasa

® Birkdzo alapfogasban (paros felkarfogds) tars tolasa, majd huzasa egyenes vonalban
(el6re-hatra)

® Grundbirkdzas parokban, csoportban birkdzé fogasban végrehajtott hizdsok-toldsok
alkalmazasaval

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

o Mogé kerilés karberantassal: tdmadd és védekez6 technika
o Maogé kerilés: konyokfellUtéssel, kibujassal

Karate

e Alapvetd karateallasok és testtartasok megismerése

e Alapallasbdl helyvaltoztatasok el6re és hatra rogzitett kartartasokkal

e Alapvetd karateltések technikdjanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkil (egyenes ltés
helyben, egyenes ltés az eldl 1évé lab oldalan, egyenes (ités a hatul Iévé 1ab oldalan)

e Oldalra csapas az 6kol alsé részével és csapas az 6kolhattal alaplitések megismerése

® Az el6re rugas alaptechnikajanak végrehajtasa

e A tanult Gtések, rugasok gyakorlasa helyvaltoztatas nélkil kilénb6z6
karateallasokban, kiilonb6z6 magassagokba

e Alapvet6 védekezd technikak elsajatitdsa helyben (az arc védése, a test, torzs védése,
kétkezes védés, Ov alatti teriilet védése, védés a tenyér élével)

e A tanult Gtések, rdgasok gyakorlasa kiilonb6z6 magassagokba, helyvaltoztatas kozben

o Akiinduld helyzetbdl torténé otlépéses alapkizdelem mozgasanyagdnak
megismerése, gyakorlasa

e Kata gyakorlatot el6készité 6sszefligg6 gyakorlatlanc végrehajtasa

® Egyszer(i kézzel (fejre és testre iranyuld egyenes Utés) és labbal (testre iranyuld
egyenes rugas) torténd tdmadasok biztonsagos kontrollalt végrehajtasa és azok
védése a megfelel§ biztonsdgos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

® A védekezés utani ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtdsa mindkét

oldalral
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— Dzsudé
e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalsé
leszoritas technikak végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok
e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
e Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve

FOGALMAK

lefogas, rézsutleszoritds, oldalsé leszoritas, karberantas, konyokfeliités, kibujas, oldalsé
leszoritdsok, csuklofeszités, tatami, tompitds, birkdzéfogas, fogaskeresés, fogdsbontas,
egyensulybontas, tarsemelés, egyenes (ités, karate védéstechnikak, ellentamadas,
kGizd6tavolsag, otlépéses alapkizdelem

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben (izheté mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 10 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

e nyitott az alapvet6 mozgasformak uUjszer( és alternativ kdrnyezetben torténd
felhasznaldsara, végrehajtasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas kozben;

— aszabadban végzett foglalkozasok sordan nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara
és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutas parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda,
joga, kerékparozas)

— T¢li és nyari rekreaciods sportok megismerése, jartassag szintii elsajatitasa (sielés,
szankdzas, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tarakenuzas)

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

— Tanari segitséggel erdei tornapalyéak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése
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— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa

FOGALMAK

természetjaras, vizi tura, kornyezetvédelem, streetball, tajfutds, jégkorong, erdei tornapalya,
térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem.

Témakor: Tanc
Javasolt 6raszam: 36 o6ra
A tanc témakor részletezése a dokumentum végén 1évé tanc fejezetben talalhato!
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7. EVFOLYAM

A pubertdskorba Iép6 tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant
jelentds valtozasokon mennek keresztiil. A fiiknal jelentkez6 erételjes megnyulasi szakasz a
mar stabilizalédott mozgdskészségek, koordinacios képességek szinvonalat ronthatja, mig a
lednyok testalkati atrendez6dése inkdbb kondicionalis értelemben okozhat
teljesitményromldst. Kiléndsen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely
tobbek kozott a lednyok megvaltozott érdeklGdési korébdl adddd mozgasigény-csokkenés
eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhet6ség kiilonbségében is jelentGsen
megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkdbb kilonvalik a koordindcios képzéstdl.
Ezzel parhuzamosan a motivalds eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati 6sszefliggések
feltarasa, a mindennapi életben torténd hasznalhatésag megemlitése egyarant belsé
motivacios tobbletet nydjt. A serdil6korra tehet6 a mozgdsszervi betegségek szamdanak
ugrasszer(i ndvekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget
felhasznald vagy kisebb sulyu eszkdzokkel tamogatott relativer6-novelésnek, de kiilondsen a
torzsizom er6-alloképessége javitdsanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A
koordinacids képzés terén szenzitiv idészaknak tekinthet6 a téri-tajékozddo és az
Osszekapcsoldsi-atallasi képesség fejleszthetdsége. Serdiil6korban a fidk izlleti, izomzati
mozgékonysaga jelentdsen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorldssal
mérsékelhetjik. A sportjatékok oktatasaban a nagyobb létszammal végzett jatékok
Osszetettebb taktikai lehet6ségei egyre jobban kihasznalhatdk, mikdzben csoportos
feladatokkal a szabalykoveté magatartasforma, a tarsak elfogadasa, az egylittmUikodés
készségszinten realizalddhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanuldk szélséséges és hullamzé érzelmi allapota a
pedagdgustdl — a kovetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tirelmet és elfogadast
igényel. Ez megfelel§ rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas
teriiletén is. A gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre
nagyobb aranyban alkalmazhatdk. A tanuldk az elméleti ismereteik gyarapodasaval
tudatosabban kezdik értelmezni az egészségorientdlt képességeiket felmérd tesztek
eredményeit, mikdzben felismerik erGsségeiket és hianyossagaikat.

Az 6nvédelmi és klizdGsportok terliletén a kondiciondlis képességek fejlédésével
parhuzamosan bekapcsolddik az oktatasba a technikak mozgdsdinamikajanak célszerd
novelése, a megfelel§ balesetvédelmi el6irdsok és kovetelmények fokozott megtartasa
mellett. Mivel a tanuldk altal kivitelezett technikak egyre erésebbek, folyamatos hangsuly
van a tarsak irdnti tisztelet, tolerancia gyakorlasan, valamint a maximalis 6nkontroll
megvaldsitasan. A tanari irdnyitas kiemelt jelentGséget kap a nyilt készséget feltételezd
mozgdsformaknal.

A testnevelés tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapveté mozgdsformak kombindcidibdl allé cselekvéssorokat valtozé térbeli,
idébeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgdsforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erbfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabdlykovet6 attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

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

— relativ erejének birtokdban képes a sportdgspecifikus mozgdstechnikdk koordinadlt,
készségszint( kivitelezésére;

— az alapvet6 mozgasainak koordinaciéjaban megfelelé begyakorlottsagot mutat, és
képes a valtozd kornyezeti feltételekhez célszerlen illeszked6 végrehajtasra;

— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, dlléképesség- és ligyességfejleszt6 eljdrasokat tandri
irdanyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattdrsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt t6lik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformdld, 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 mozgatérendszerét;

— ismeri a tanult mozgasformdk gerinc- és izliletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

— acsaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehet6ségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
e a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkordnak és alkati paramétereinek megfelelGen tervezett, rendezett és
rendszeres, testmozgassal 6sszefliggs taplalkozasi szokdsokat alakit ki.

A 7-8. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 180 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 30
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 30
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Torna jellegl feladatmegoldasok 24
Sportjatékok 40
Testnevelési és népi jatékok 18
Onvédelmi és kiizd&sportok 22
Alternativ kdrnyezetben (izhet6 mozgdsformak 16

Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 30 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer(i relaxaciés gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldéan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nallo alkalmazésa

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

— 5-6 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatok 0sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A bemelegités és a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzd hatdsanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé 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 eldsegité gyakorlatok dsszeallitasa, azok
gyakorlasa

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyijtasat szolgald gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa
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A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa, alkalmazasa

A kiilonb6z6 mozgatdrendszeri sériilések megel6zését, rehabilitacidjat érintd elemi szintl
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nallo dsszeallitasa,
végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhtzodas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati
tényezok szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nyljté hatasti gyakorlatok jelentOségének ismerete, azok
Osszeallitasa tanari segitséggel

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

Az egyszerilibb relaxacids technikak elsajatitasa €s alkalmazasa

Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok
Iépéskombinaciokkal zenére

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszoért alakzat; utasitds, széban kozlés,
bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 30 Ora

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;

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az idéjards kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas kozben;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— futdtechnikdja — Osszefliggé cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a
tartds futds kozben;

— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitas és
sulylokés — szamara megfelel§ — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A futo-, dobo- ¢és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- ¢€s
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

Futoéiskolai gyakorlatok (taposé futés, ollozo futéds, saroklendités, térdemelés, keresztezd
futas), futofeladatok (repiild és fokozo futds) kiilonbozd iranyokba és kombinacidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltassal

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

A tartdos futds egészségmegOrzd, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitdszonajanak megismerése, ellenérzése (pulzusmérés)

Egyenletes futasok tempotartdssal 8-12 percig, futasok 100400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo6 iramban

Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletb6l (indianszokdelés, indianszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval eldre €s felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon

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

Tavolugras kézepes (610 1€pés) és hosszabb (10—14 1épés) nekifutassal, 1€pd technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrdl és elugro gerendarol

Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel
vagy hattal becstiszassal

Kislabdahajitas 57 1épéses doboritmussal, két-hdrom keresztlépéssel célra €s tavolsagra

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak Osszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vilagestcsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihen6id6; nyugalmi, munka- és
terheléses pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitas, fligg6leges és vizszintes vektor,
tdmaszhelyzet, koordinacid, kondicid

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 24 Ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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e tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat elGsegité gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében o6nalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgdsformdakon keresztil
tandri  iranyitas mellett fejleszti  esztétikai-mivészeti  tudatossagat és
kifejez6képességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— segitségaddssal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult
elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgéasformak egészségfejleszto szerepének tudatositasa

A torna jelleghi feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

A téri tajekozodo képesség és egyensulyérzek, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa
Az onkontroll, az egyiittmiikddés €s a segitségnytjtas fontossaganak kialakitasa
A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése

Differencialt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak
megfelelden

(Csak lanyok) Gimnasztikus — 1épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmaz6 — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0sszekotd elemeinek megismerése

A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdimlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

(Valaszthat6 anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegti feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A ndi és férfitorna meghatdrozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Talajon:
— Guruldéatforduldsok el6re-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is
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— Fejdllas kiilonbo6zd kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6z6 labtartasokkal

— Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulds elére

— Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nydjtott testtel

— Repll6 guruléatfordulds néhany lépés nekifutasbol (fiak)

— Csusztatas nyujtott Glésbél hason fekvésbe és vissza (lanyok)

— Vetddés mellsé fekvétamaszbdl nydjtott Glésbe (fiuk)

— Osszefligg6 talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugrdészekrényen:

— Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggolo atugras

— Hosszdaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés

— Guruldatfordulds elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal

— Gerendan:

— Erint6jaras; hdrmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallds; jaras
guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugrds

— Flggdleges repulés kiilonbo6zé kiinduld helyzetekbdl

— Ondlléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok

—  Gydrln:

e (Fiuknak) Magas gylrlin: alaplendilet; zsugorlefiiggés; lendilet el6re
zsugorlefliggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatsé lefliggésbe; homoritott leugras
hatra, lendlletbdl

— (Lanyoknak) Erinté magas gydiriin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebeg6fiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatsd fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras

— Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé;
figgeszkedési kisérletek felfelé; maszdoversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallas, csusztatas, vetGdés, 6sszekotd elemek, eréfejlesztés, izomcsoport

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 40 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznilja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuloé:
— asportjatékok elGkészit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerilien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
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a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egylttmiikodési
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 készségszintii elsajatitasa, alkalmazéasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportdg versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfeleldbb megoldasok kivalasztasara, egylittmitkdésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszitudciokban a labdatartés, labdafedezés célszerti és tudatos alkalmazasa

Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz€lességi €s mélységi labda nélkiili tAmad6é mozgasok, védotol valo elszakadas modjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban védoként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos
alkalmazasa

Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés és
tertiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Kézilabda
— A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és védekez6
labmunka, induldsok-megadllasok, Utkozések, cselezések irdnyvaltassal és
leforduldssal, felugrasok-leérkezések — alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységek soran
— Beugrasos és felugrasos kapura dobasok el6zetes lendiletszerzésbdl
— Az egy és két kézzel torténd labdaataddsok pontossaganak, tavolsaganak novelése
helyben és mozgdasbdl, alkalmazasuk gyors induldasokban és lerohandsokban
— Afigyelem megosztdsat igényl6 Osszetett labdas koordindacids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. hdromszog, négyszog, ,,y” koordindcids alakzatokban)
— Labdavezetés irdny- és iramvaltasokkal, induldcselek 0Osszekapcsoldsa kapura
dobasokkal
— Kapura dobdsok bed6lésbdl, bevetddésbdl, ejtésbél, majd kilonbozs lendiiletszerzési
maodot kovets felugrasbdl, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv védéjatékos ellen
— Alapvet6 szabdlyok készségszint( elsajatitdsa, alkalmazdasa jatéktevékenységben
— Terlletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
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A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd
ldAbmunka, a véd6tél vald elszakadds iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
egy és két 1abrdl, leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszer(i formaban, majd Gtemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egyltem( megdllds folyamatos labdavezetésbdl, a kétitemd
megalldas egy és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlbb irdnyvaltoztatdsi modok célszerld és hatékony alkalmazdsa a
mérkdzésjatékokban

Labdadtadasok kilonb6z6 mabdjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

1-1 elleni jaték gyakorldsa labdaszerzést kovetSen, indulasi joggal rendelkezs, majd
induldsi joggal nem rendelkezé tamadé esetében (adogatdval)

Emberelényos és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra
dobdssal befejezve

Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason alapulé
szabdlymddositdsokkal

Egy- és kétitemd megallasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda

A fels6 egyenes nyitds alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa tarsnak (nyitdsfogadds, ellenfél térfelérél érkezd
labda) alkar- és kosarérintéssel

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszint( alkalmazasa kiilonb6z6 jatékhelyzetekben

Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a hdrom
érintéssel torténd labdamegjatszasra

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu
jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelalldsanak ismerete

Forgasszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa

Labdarugas

A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatdsok, tdmadd és védd alapmozgasok ismerete
— alkalmazasa a jaték folyamatdban

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 moddjainak (labfej kilonb6z6
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartassal, alakzatbontdassal- és épitéssel torténd labdas koordinacids
passzgyakorlatok
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Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberel6nyods kisjatékokban a tamado jatékosok
egylttmUkodésének, a védé jatékosok 6sszehangolt helyezkedésének gyakorldsa
Rugdsok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes csiiddel, kilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgashdl, a futassal megegyez6 irdnybdl, oldalrdl és szembdl érkezé labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkézésjatékok valtozatos szabalyokkal

A teriiletvédekezés alkalmazdsa a jatékban

Egy- és kétudvaros emberel6nyds kisjatékokban az (lires passzsavok hatékony
megjatszasa id6kényszer alatt, a védekezs jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa.
Kiguritds, kidobas, kirugas gyakorldsa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és védé alapmozgasok, a
helyes (it6fogds, ut6ével valéd haladds, induldsok-megdlldsok, cselezések
irdnyvaltoztatdssal — alkalmazasa a jaték folyamataban

Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazdsa a
jatékhelyzethez igazodva

Labdaatadasok tarsnak palank segitségével

Labdatartast fejlesztd jatékok

Kapura l6vések labdavezetésbdél

Szabad Utések, blintet6 Gtések gyakorlasa

Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura I6tt labdak védése

Csereszituacidk gyakorldsa

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tdmado jatékosok egylittmikodése és a védGjatékosok
osszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok a mddositott szabalyok szerint

FOGALMAK

véddtavolsag, félaktiv védd, aktiv védgd, felsé egyenes nyitds, feladas, sdncolds, egyenes
letités, gyorsinditas, lerohanads, bedé6lés, bevetddés, hdrmas nyolcas, tempddobas, ataddcsel,
ragdcsel, alakzatbontdsos és épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitas, pontrugas, beugrasos és
felugrdsos kapura I6vés, dugattyumozgas, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés,
floorball — szabadiités, biintetGiités, védekezés, csere

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
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— a testnevelési és sportjaték kozben a célszerl, hatékony jaték- és egylttmUikodési
készséget mutat;

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

— asportjatékok el6készits 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-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerli fogo- és
futgjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret felolelé mozgasutvonalak
kialakitasa, az tires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazod6 legmegfelelébb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara
épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitdsara, egylittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

Labdéas manipulativ mozgéasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznaldé fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatisok, az
elindulasok-megallasok, cselezések titkozés nélkiili megvaldsitasa

A tamado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros €s csoportos versengesek

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

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegii €s méretti eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii
célzo jatékokban

Az egyszerli €s valasztdsos reakcididot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

Az egyszerli és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)
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A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld, egyre
Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok
mozgésos valtozatban)

— Célfeliiletre torekvo emberfolényes €s 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadé
szerepek készségszintli elsajatitdsa, a veédotdl vald elszakadds gyors iram- ¢€s
iranyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo
szerepek készségszintli elsajatitisa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabdlykovetd magatartads, fair play, célfeliilethez igazitott
emberfogas, Ures teriiletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 22 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— a kiizdé6 jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan
és célszerlien alkalmazza a tdmadé és védé szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai
elemeket;

— a tanari irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi
fogasokat, Utéseket, rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet €s tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 dnkontrollt
tanusitva

— Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a reakciodiddt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegii
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

109



A kiizdéjatékokban jellemzo tdamado €s védo szerepek gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerli onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa
A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval

kapcsolatos egyszeri huzasokra, tolasokra ¢éplilé paros kiizddjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszert gondolkodast, problémamegoldo készséget fejlesztd dsszetett jatékok, kiilonbozo
kiizdétechnikak alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet
megbontasa és visszaszerzése

Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgalo legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa
Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

Dzsudogurulds alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol
mindkét irdnyba, eldre és hatra

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtdé gyakorlatainak Osszedllitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

A tradicionalis magyar kiizddsportok (birkozas, karate, 6kolvivas, dzsudo) torténetének,
meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismeétlése

Birkozas

® A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét néveld, birkdzasra el6készité
specidlis hidgyakorlatok készségszint(i végrehajtasa

Hanyatt fekvésbél felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vet&dés fejtamaszbdl

Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzdsok, tolasok kombinalt
alkalmazasaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogé keriilés
birkdzas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkil
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikdjanak jartassagszinti
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o Mogé kerilés karberantassal: tdmadd és védekez6 technika
o Maogé kerilés: konyokfelltéssel, kibujassal
e Parter helyzetb6l induld birkdzétechnikdk megismerése, gyakorlasa a paros
kGizdelmekben
o Karfelszedés konydkhajlatnal és atforditas
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O Tulso karbehuzas

— Karate
e Az alapvet6 karatedllasok és testtartdasok elnevezésének ismeretében azok 6nalléd
bemutatasa
® Az alapvetd karateltések technikdjanak készségszintl elsajatitdsa helyvaltoztatas
nélkil (egyenes Utés helyben, egyenes (ités az elol |évé 1ab oldalan, egyenes (ités a
hatul 1évé 1ab oldaldn), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben
® Rugdsok alaptechnikdjanak 6nallé végrehajtdsa, készségszintl elsajatitasa helyben
e Oldalra rigas technikaja
e Oldalra csapas technikaja
® Rugas- és Utéskombindcidk végrehajtasa helyvaltoztatds kdzben
o A test kiilonb6z6 magassagaiban (fej, torzs, ov alatt) végrehajtott tdmaddasok elleni
védekezd technikak ellentamaddasokkal
® Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak megismerése, gyakorlasa
® Az Otlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak jartassagszint(i végrehajtasa
e Szabad kiizdelmet el6készit6 jatékos gyakorlatok
e A Heian 1 (vagy annak megfelel§) kata 6sszefligg6 gyakorlatanyaganak végrehajtdsa,
0nallé bemutatasa
o Egyenes, korives és kalapdcsités, csapds okolhattal, valamint az egyenes és korives
ragas, oldalra ragds védési technikainak elsajatitasa
e A véd6 technikdkhoz tartozd stabil allds alkalmazdsa. A tanult védé technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentdmadassal
e Kotott formagyakorlat bemutatdsa (kata) a tanult technikdk kivitelezésével, a
sportdgra jellemz6 mozgdsdinamikaval, szamolasra és szamolas nélkil, 6ndlléan
— Dzsudo
® Az el6re, hatra és oldalra torténé tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel
ldbat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihlzassal)
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
o Nagy kiils6 horogdobas végrehajtasa
Nagy belsé horogdobds végrehajtdsa
FOGALMAK

jogszerl 6nvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés,
foldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes ités, korives Utés, kalapacstiités, egyenes
ragas, korives rugds, nagy kils6é horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emel6
védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), alsé s6pré
védés (gedan barai), ellentdmadas hatul levé kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben {izhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 16 Ora

TANULASI EREDMENYEK
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A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6 mozgasformak Ujszer(i és alternativ kornyezetben térténd
felhasznaldsara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az id&jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére
sportolas kozben;

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupdn lgyel kdrnyezete tisztasdgdra és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A szabad levegén végzett mozgisformak egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— Az id@jaras, az Oltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek
megertése

— Az egészségmeglrzd mozgasformak kategoéridinak intenzitds szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutds erdGben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, falmdszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekredcidos sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tlirakenuzas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A koOrnyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben tlizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak dsszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradiciondlis, természetben tizhetd sportag torténetének, meghatirozd6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
strandkézilabda, strandroplabda, tajold, égtajak, folyadékpodtlas, napsugarzas, egészség
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8. EVFOLYAM

A pubertdskorba Iép6 tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant
jelentds valtozasokon mennek keresztiil. A fiiknal jelentkez6 erételjes megnyulasi szakasz a
mar stabilizalédott mozgdskészségek, koordinacios képességek szinvonalat ronthatja, mig a
lednyok testalkati atrendez6dése inkdbb kondicionalis értelemben okozhat
teljesitményromlast. Kiléndsen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely
tobbek kozott a lednyok megvaltozott érdeklédési korébdl adddd mozgasigény-csokkenés
eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhet6ség kilonbségében is jelentésen
megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacids képzéstdl.
Ezzel parhuzamosan a motivalds eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati 6sszefliggések
feltarasa, a mindennapi életben torténd hasznalhatdésag megemlitése egyarant belsé
motivacios tobbletet nydjt. A serdil6korra tehet6 a mozgdsszervi betegségek szamdanak
ugrasszer(i ndvekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget
felhasznald vagy kisebb sulyu eszkdzokkel tamogatott relativeré-novelésnek, de kiilondsen a
torzsizom er6-alloképessége javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A
koordinacids képzés terén szenzitiv idészaknak tekinthet6 a téri-tajékozddo és az
Osszekapcsoldsi-atallasi képesség fejleszthetdsége. SerdiilSkorban a fidk izlleti, izomzati
mozgékonysaga jelentdsen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjik. A sportjatékok oktatasaban a nagyobb létszammal végzett jatékok
Osszetettebb taktikai lehet6ségei egyre jobban kihasznalhaték, mikdzben csoportos
feladatokkal a szabalykoveté magatartasforma, a tarsak elfogadasa, az egylittmUikodés
készségszinten realizalddhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanuldk szélséséges és hullamzé érzelmi allapota a
pedagdgustdl — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tlirelmet és elfogadast
igényel. Ez megfelel§ rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas
teriiletén is. A gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre
nagyobb aranyban alkalmazhaték. A tanuldk az elméleti ismereteik gyarapodasaval
tudatosabban kezdik értelmezni az egészségorientdlt képességeiket felméré tesztek
eredményeit, mikdzben felismerik erGsségeiket és hianyossagaikat.

Az 6nvédelmi és klizdGsportok terliletén a kondicionalis képességek fejlédésével
parhuzamosan bekapcsolddik az oktatasba a technikdk mozgasdinamikdajanak célszer(
novelése, a megfelel§ balesetvédelmi el6irdsok és kovetelmények fokozott megtartasa
mellett. Mivel a tanuldk altal kivitelezett technikak egyre er6sebbek, folyamatos hangsuly
van a tarsak irdnti tisztelet, tolerancia gyakorlasan, valamint a maximalis dnkontroll
megvaldsitasan. A tanari irdnyitas kiemelt jelentGséget kap a nyilt készséget feltételezd
mozgdsformaknal.

A testnevelés tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapveté mozgdsformdk kombindcidibdl allé cselekvéssorokat valtozé térbeli,
idébeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgdsforma készségszint(i kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erbfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabdlykovet6 attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

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

— relativ erejének birtokdban képes a sportdgspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszint( kivitelezésére;

— az alapveté mozgasainak koordinacidjaban megfelel6 begyakorlottsagot mutat, és
képes a valtozd kornyezeti feltételekhez célszerlen illeszked6 végrehajtasra;

— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, dlléképesség- és ligyességfejleszt6 eljdrasokat tandri
irdanyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
e a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt t6lik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformdld, 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 mozgatérendszerét;

— ismeri a tanult mozgadsformdk gerinc- és iziletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

— acsaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehet6ségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
e a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkordnak és alkati paramétereinek megfelelGen tervezett, rendezett és
rendszeres, testmozgdssal 6sszefiiggs taplalkozasi szokdsokat alakit ki.

A 7-8. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 180 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 30
Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok 30
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Torna jellegl feladatmegoldasok 24
Sportjatékok 40
Testnevelési és népi jatékok 18
Onvédelmi és kiizd&sportok 22
Alternativ kdrnyezetben (izhet6 mozgdsformak 16

Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 30 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer(i relaxaciés gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOndlléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nall6 alkalmazésa

— 4-8 iitemll szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazasa

— 5-6 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatok 6sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A bemelegités és a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzd hatdsanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
— Menet- ¢és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegité gyakorlatok dsszeallitasa, azok
gyakorléasa

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

115



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

A kiilonb6z6 mozgatdrendszeri sériilések megeldzését, rehabilitacidjat érintd elemi szintli
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nallo dsszeallitasa,
végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhtzodas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati
tényezok szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nyhjtdé hatast gyakorlatok jelentOségének ismerete, azok
Osszeallitasa tanari segitséggel

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

Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok
Iépéskombinaciokkal zenére

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszoért alakzat; utasitds, széban kozlés,
bemutatas, bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 30 Ora

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;

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az idéjards kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas kozben;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanuloé:

— futdtechnikdja — Osszefliggé cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a
tartds futds kozben;

— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitas és
sulylokés — szamara megfelel§ — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A futo-, dobo- ¢és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- ¢€s
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

Futoéiskolai gyakorlatok (taposé futés, ollozo futéds, saroklendités, térdemelés, keresztezd
futas), futofeladatok (repiild és fokozo futds) kiillonbozd iranyokba és kombinacidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltassal

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

A tartdos futds egészségmegOrzd, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitdszonajanak megismerése, ellenérzése (pulzusmérés)

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

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

Dobogyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbol
¢s lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

Tavolugras kézepes (610 1€pés) és hosszabb (10—14 1épés) nekifutassal, 1€pd technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrdl és elugré gerendarol

Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrél, oldalt beszokkenéssel
vagy hattal becstiszassal

Kislabdahajitas 57 1épéses doboritmussal, két-hdrom keresztlépéssel célra €s tavolsagra

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak Osszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vilagestcsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihen6id6; nyugalmi, munka- és
terheléses pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitds, fliggslleges és vizszintes vektor,
tdmaszhelyzet, koordinacid, kondicid

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 24 Ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitdsat elGsegité gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgdsformdakon keresztil
tandri  iranyitas mellett fejleszti  esztétikai-mivészeti  tudatossagat és
kifejez6képességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— segitségaddssal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult
elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgéasformak egészségfejleszto szerepének tudatositasa

A torna jelleghi feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

A téri t4jekozodo képesség és egyensulyérzek, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa
Az onkontroll, az egylittmiikodés €s a segitségnytjtas fontossaganak kialakitasa
A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése

Differencialt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak
megfelelden

(Csak lanyok) Gimnasztikus — 1épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmaz6 — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszeko6t6 elemeinek megismerése

A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, timlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

(Valaszthat6 anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegti feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A néi és férfitorna meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Talajon:
— Guruldéatforduldsok el6re-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is
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— Fejdllas kiilonbo6zd kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6z6 labtartasokkal

— Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulds el6re

— Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nydjtott testtel

— Repll6 guruléatfordulds néhany Iépés nekifutdsbdl (fiuk)

— Csusztatas nyujtott Glésbél hason fekvésbe és vissza (lanyok)

— Vetddés mellsé fekv6tamaszbdl nydjtott Glésbe (fiuk)

— Osszefligg6 talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugrdészekrényen:

— Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggold atugras

— Hosszdaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés

— Guruldatfordulds elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal

— Gerendan:

— Erint6jaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallds; jaras
guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugrds

— Flggdleges repulés kiilonbo6zé kiinduld helyzetekbdl

— Ondlléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok

—  Gydrln:

e (Fiuknak) Magas gylrln: alaplendiilet; zsugorlefliiggés; lendilet el6re
zsugorlefliggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatsé lefliggésbe; homoritott leugras
hatra, lendiletbdl

— (Lanyoknak) Erint6 magas gydiriin: lendiletek elére-hatra; fellendiilés lebeg6fiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatsd fliggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott
leugras

— Maszokulcsolassal maszds (rddon, kotélen), vandormdszas felfelé és lefelé;
fluggeszkedési kisérletek felfelé; maszdversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallas, csusztatas, vetédés, 6sszekotd elemek, er6fejlesztés, izomcsoport

TEMAKOR:  Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 40 6ra

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
hasznilja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuloé:
— asportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
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— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egyuttmikodési
készséget mutat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott sportag versenyszabalyai mellett

— A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfeleldbb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikddésre vald torekvés

— 1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszerti és tudatos alkalmazasa

— Embereldnyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz€lességi €s mélységi labda nélkiili tAmad6 mozgésok, védotol valod elszakadas modjainak
gyakorlasa

— Kisjatékokban védoként a timado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

— Jatektevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
tertiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak Osszeallitdsa és
végrehajtasa tanari kontrollal

— Két vélasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Kézilabda

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

— Beugrasos és felugrasos kapura dobasok elG6zetes lendiletszerzésbdl

— Az egy és két kézzel torténd labdaataddsok pontossaganak, tavolsaganak novelése
helyben és mozgéasbdl, alkalmazasuk gyors induldasokban és lerohandsokban

— Afigyelem megosztasat igényld 6sszetett labdds koordinacids gyakorlatok egy és tébb
labdaval (pl. hdromszog, négyszog, ,,y” koordindcids alakzatokban)

— Labdavezetés irdny- és iramvaltasokkal, induldcselek 0Osszekapcsoldsa kapura
dobasokkal

— Kapura dobdsok bed6lésbél, bevet6désbdl, ejtésbél, majd kiilonbozé lendiletszerzési
madot kévetd felugrasbdl, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv védéjatékos ellen

— Alapvet6 szabdlyok készségszint( elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben

— Terlletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

— A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben
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Kosarlabda

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdamadd és védekezd
[dAbmunka, a véd6tél vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
egy és két 1abrdl, leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerl formdban, majd tGtemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egyitem( megdllds folyamatos labdavezetésbdl, a kétitemd
megallas egy és két labdaleltésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszer(ibb irdnyvaltoztatasi moédok célszeri és hatékony alkalmazasa a
mérkdzésjatékokban

Labdaatadasok kilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

1-1 elleni jaték gyakorldsa labdaszerzést kovetéen, indulasi joggal rendelkezd, majd
induldsi joggal nem rendelkezd tamadé esetében (adogatdval)

Emberelényos és létszdmazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra
dobdssal befejezve

Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdson alapuld
szabdlymddositdsokkal

Egy- és kétlitem( megallasbél tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban
Fektetett dobas gyakorldsa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda

A fels6 egyenes nyitds alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa tarsnak (nyitdsfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd
labda) alkar- és kosarérintéssel

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatdsaval, készségszint( alkalmazdasa kiilonbodz6 jatékhelyzetekben

Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a hdrom
érintéssel torténd labdamegjatszasra

Helyezkedési moddok automatikus felismerése a kilénb6z6 csapatlétszamu
jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa

Labdarugas

A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmadd és védd alapmozgasok ismerete
— alkalmazasa a jaték folyamatdban

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kilonb6z6
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartassal, alakzatbontdssal- és épitéssel torténd labdas koordinacids
passzgyakorlatok

Kényszerit6 atadasok gyakorldsa 2-0-3s, majd 2-1-es taktikai helyzetben
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3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberel6nyods kisjatékokban a tdmadé jatékosok
egylttmUkodésének, a véds jatékosok 6sszehangolt helyezkedésének gyakorldsa
Rugasok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes cstiddel, kiils6 cstiddel, allitott labdaval,
mozgashdl, a futassal megegyez6 irdnybdl, oldalrél és szembdl érkezé labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A terlletvédekezés alkalmazasa a jatékban

Egy- és kétudvaros emberel6nyds kisjatékokban az Ulires passzsavok hatékony
megjatszasa id6kényszer alatt, a védekezs jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogdsa.
Kiguritds, kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

—  Floorball

Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és védé alapmozgasok, a
helyes (it6fogds, ut6vel valéd haladds, induldsok-megdlldsok, cselezések
irdnyvaltoztatassal — alkalmazasa a jaték folyamatdban

Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazdsa a
jatékhelyzethez igazodva

Labdaatadasok tarsnak palank segitségével

Labdatartast fejlesztd jatékok

Kapura lovések labdavezetésbdl

Szabad Utések, biintet6 ttések gyakorlasa

Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura I6tt labdak védése

Csereszituacidk gyakorlasa

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tdmado jatékosok egylittmikodése és a védGjatékosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok a mddositott szabalyok szerint

FOGALMAK

véddtavolsag, félaktiv védd, aktiv védd, felsé egyenes nyitds, feladas, sancolas, egyenes
lelités, gyorsinditas, lerohanas, bedélés, bevetddés, harmas nyolcas, tempddobas, ataddcsel,
rugdcsel, alakzatbontdsos és épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitas, pontrugas, beugrasos és
felugrdsos kapura I6vés, dugattyimozgas, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés,
floorball — szabadiités, biintet6utés, védekezés, csere

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 18 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;

a testnevelési és sportjaték kozben a célszerl, hatékony jaték- és egylttmdikodési
készséget mutat;
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— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— asportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlen 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 manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerii fogo- és
futgjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldleld mozgdsutvonalak
kialakitasa, az tires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazod6 legmegfeleldbb egylittmiikddési lehetdségek kivalasztasara
épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitdsara, egylittmikddésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalositod fogojatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformékkal (pl. labdavezetés) megvalosuld, dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az
elindulasok-megallasok, cselezések litkdzés nélkiili megvalositasa

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszédzalékanak csokkentésére
torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, itések valtozatos tomegii és méretii eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii
célzo jatékokban

Az egyszerli és valasztasos reakcioiddt fejleszté paros €s csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

Az egyszerli €s Osszetett sportagi technikék gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- €s sorversenyek)
A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld, egyre
Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok
mozgasos valtozatban)
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— Ceélfeliiletre torekvo emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzé kisjatékokban a tamado
szerepek készségszintli elsajatitdsa, a védotdl vald elszakadds gyors iram- ¢€s
iranyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo
szerepek készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, maszéasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabdlykovetdé magatartads, fair play, célfellilethez igazitott
emberfogas, Ures teriiletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és Kkiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 22 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e a klzdd jellegl feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitdst mutatva tudatosan
és célszerlien alkalmazza a tdmadé és védé szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai
elemeket;

— a tanari irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi
fogasokat, Utéseket, rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiizdg jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti
tisztelet €s tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld 6nkontrollt
tanusitva

— Az éllasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthat6, a reakcioidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegi
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizd6jatékokban jellemz0 tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A jogszerli dnvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa
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A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, toldsokra ¢épiilé paros kiizddjatékok rendszeres
képességfejlesztd céli alkalmazasa

Tervszerli gondolkodast, problémamegoldé készséget fejlesztd dsszetett jatékok, kiillonb6zo
kiizdétechnikak alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet
megbontasa és visszaszerzése

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa
Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlésa egyénileg, tarsakkal

Dzsudégurulas alaptechnikajanak megismerése, végrehajtdsa harantterpeszallasbol
mindkét irdnyba, eldre és hatra

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtdé gyakorlatainak Osszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

A tradiciondlis magyar kiizdésportok (birkozas, karate, 6kolvivas, dzsudo) torténetének,
meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

Birkézas

® A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra el6készité
specidlis hidgyakorlatok készségszint(i végrehajtasa

Hanyatt fekvésbél felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vet6dés fejtamaszbdl

Birk6zé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt
alkalmazasaval
e Pdros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogé keriilés
birkdzas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkil
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikdjanak jartassagszinti
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o Mogé kerilés karberantassal: tdmadd és védekez6 technika
o Maogé kerilés: konyokfellUtéssel, kibujassal
e Parter helyzetbdl indulé birkdzétechnikdk megismerése, gyakorlasa a pdaros
kiizdelmekben
o Karfelszedés konyodkhajlatnal és atforditas
O Tulsé karbehuzas
Karate
— Az alapvet6 karatedlldsok és testtartdsok elnevezésének ismeretében azok o6nallé
bemutatasa
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e Az alapvetd karatelitések technikdjanak készségszintl elsajatitasa helyvaltoztatds
nélkul (egyenes Utés helyben, egyenes (ités az eldl |év6 lab oldalan, egyenes ltés a
hatul 1évé 1ab oldaldn), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

Rugdsok alaptechnikajanak 6nallo végrehajtasa, készségszint(i elsajatitasa helyben
Oldalra rugas technikdja

Oldalra csapas technikaja

Rugas- és lUtéskombinacidk végrehajtasa helyvaltoztatds kézben

A test kulonb6z6 magassagaiban (fej, torzs, Ov alatt) végrehajtott tdmadasok elleni
védekezd technikak ellentamadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa
Az otlépéses alapkizdelem mozgasanyagdnak jartassagszintl végrehajtasa

Szabad kiizdelmet el6készit8 jatékos gyakorlatok

A Heian 1 (vagy annak megfelelG) kata osszefligg6 gyakorlatanyaganak végrehaijtasa,

6nallé bemutatasa

e Egyenes, korives és kalapdacsités, csapds okolhattal, valamint az egyenes és korives
ragas, oldalra ragds védési technikainak elsajatitasa

e A véd6 technikdakhoz tartozd stabil alldas alkalmazadsa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgdasban, ellentdmaddssal

e Kotott formagyakorlat bemutatdsa (kata) a tanult technikdk kivitelezésével, a
sportagra jellemz6 mozgasdinamikdval, szamoldsra és szamolas nélkil, 6nalléan

— Dzsudé

— Az elG6re, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorldsa (pl.: tars altal ovvel
labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihuzassal)

o Foldharcjatékok leszoritastechnikdk végrehajtasara torekedve
Nagy kils6 horogdobas végrehajtasa

e Nagy belsé horogdobas végrehajtasa
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jogszerl onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés,
foldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes (tés, korives Utés, kalapacsiités, egyenes
ragas, korives rugds, nagy kils6é horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emelé
védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), alsé sépré
védés (gedan barai), ellentamadas hatul levé kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben {izhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 16 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6 mozgasformdk Ujszerld és alternativ kornyezetben torténd
felhasznaldsara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
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— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegén, egyuttal tudatosan felkészil az id&jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére
sportolas kozben;

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupdn ligyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— Az iddjaras, az oltozkodés, a sporttaplalkozas €s a sporttevékenység Osszefiiggéseinek
megértése

— Az egészségmegdrz0 mozgasformak kategoéridinak intenzitds szerinti beazonositdsa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bévitése (futas, gorkorcsolya,
turdzds, tajfutds erdében, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
lovaglds, falmdszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Téli ¢és nyari rekreacidés sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirakenuzas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznéalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznélata
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- €s természetvédelmi szabalyok betartdsa €s betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben Uzhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradicionalis, természetben {izhetd sportag torténetének, meghatdroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
strandkézilabda, strandrdplabda, tajold, égtajak, folyadékpdtlas, napsugarzas, egészség
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TANC

A tanc tanitdsa komplex miivészetpedagogiai tevékenység, amely altal a tanuld sajatos
kifejezOeszkoz birtokaba jut, kiegészitve a nyelvi, a zenei €s a vizualis kifejezdeszk6zok tarat.
A tanc a mozgast a miivészetek oldalardl ismerteti meg a tanuldval, értékesen kiegészitve a
testnevelés orakon torténd mozgasfejlesztést. A tanc tanitdsa a testnevelés orak keretében is
torténhet, megfeleld képesitésii pedagogus vezetésével.

A tanc ¢és a zene elvalaszthatatlan kapcsolatabol adédoan a tanc tanitasa kiilonleges zenei
¢lményt is nyuyjt: a tanuld a mozgés altal egész testében érzékeli a kisérd zenét, a zene aktiv
befogaddjava valik. A néptanc tanitasa soran a tanuld szamos olyan népdalt ismer meg, amely
kiegésziti az ének-zene 6ran tanult dalok tarat, mozgassal 6sszhangban énekel, a hangszeres
dallamokat is kdzelebb érzi magahoz a tdncolds altal, a népzenét igy eredeti funkcidjaban éli
at. Az ének-zene oran is alkalom nyilik arra, hogy az éneklést vagy zenehallgatast mozgassal
kapcsoljak 0ssze megfeleld képesitésii pedagdgus vezetésével.

A néptanc tanitasa hatékonyan jarul hozza a magyarsagtudat erésitéséhez, ugyanakkor
kozvetlen tapasztalat és élmény altal teszi fogékonnya a tanulot a szomszéd — esetleg
tavolabbi — népek hagyomanyai, kulturaja irdnt. Néptanc és népzene hagyomanyunk egy
¢vezred eurdpai miiveltségének lenyomatat 6rzi, ezért megismerése nemcsak a Karpat-
medencében ¢16 mas népek kultiraja irant teszi fogékonnya a tanulot, hanem europai
miivelddéstorténeti 6sszefliggések megértéséhez is hozzasegiti. A nemzetiségi iskoldkban a
néptanc tanitds az identitas Orzésének egyik alapvetd eszkoze lehet.

A tanc tanitasa fejleszti a ritmusérzéket, a térérzékelést, a testtartast és a
mozgaskoordinaciot, amely a mindennapi élet szamos teriiletén fontos a tanul6 szamara.
Hozzajarul az egészség megorzéséhez, fejleszti a tarsas kapcsolatok iranti érzéket:
egylttmikodésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a masik személy, a masik csoport
elfogaddsara és megbecsiilésére 6sztonodz.

Az iskolai tanctanulas bekapcsolodasi lehetdséget biztosit a tanuld szdmara a tancos kulturalis
életbe: a tdnc- és mozgasmilvészet értd befogaddjava, a tdncos szorakozas (tdnchazak, tdncos
szorakozohelyek) aktiv részesévé formalja.

A kerettanterv nem emlit konkrét tincokat, hiszen a tanmenetbe bekeriil6 tancok, tancstilusok
kivalasztasa a tanar feladata az iskola és az osztaly/csoport adta lehetdségek gondos
mérlegelése utan. Azt az elvet azonban régziti, hogy a tanc tanitdsadnak elsddleges célja a
tancolas, az éneklés €s a jaték dromeének, kozosségformalo erejének megélése,
képességfejlesztd hatasainak kiaknazasa. Az esetleges produkcio 1étrehozasa csak joval ezek
utan kovetkezd szempont lehet. Azt az elvet is rogziti, hogy a tanul6 lehetdség szerint sajat
szlikebb hazdjanak néphagyomanyabol kiindulva ismerkedjen a tdnc és mozgas vilagaval,
fokozatosan bovitve a megismert stilusok korét.

A kerettantervben szerepld tematikai egységek nem idében kovetik egymast. Az 6rdk anyaga
altalaban tobb tematikai egység, amelyeket a tanar belatdsa szerint ardnyosan oszt el az adott
iddkeretben, vagy akar tobbet is alkalmaz parhuzamosan. Ezért nem torténik utalds az egyes
tematikai egységekhez ajanlott draszdmra. A kerettanterv anyagat heti egy — az 6t mozgasos
ora egyike — orara terveztiik.

A tanc tanitasanak targyi feltétele a megfelel6 méretli, megfelelden rugalmas padlézatu, jol
szellOztethetd terem, valamint a megfeleld hangmindségli és teljesitményii zenelejatszo
berendezés.

A tanc és mozgas tanitasanak sajatossaga, hogy az egyes tematikai egységek és fejlesztési
célok gyakorlatilag a teljes 12 évfolyamon keresztiil hizdédnak, fokozatosan elmélyitve,
pontositva, finomitva az Gjra és Ujra visszatérd témakat. Ezért elkeriilhetetlennek latszottak a
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gyakori ismétlések. Az ismétlodo keretek valtozatos, egymasra épiilo tartalommal vald
kitoltése a pedagdgus feladata a helyi adottsagok mérlegelése alapjan.

1-2. EVFOLYAM

A tanc tanitasa, mint miivészetpedagogiai tevékenység széleskortien fejleszti a tanulo
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességet, nemcsak a mozgasmiivészet, hanem a
zene- ¢és szinhazmiivészet teriiletén is, melyeknek igy értd befogadojava, igényes kozonségéve
valhat. A miivészi mozgassal val6 ismerkedés mas teriileteken is erdsiti a tanuld
megnyilvanulésainak magabiztossagat.

A tancolds javitja a testtartast, az alloképességet, fejleszti a mozgaskoordinaciot, stresszoldo
¢s oromot ado tevékenység, ezzel fontos eszkozévé valik a testi és lelki egészségre
nevelésnek.

A tanc és a mozgas segiti a tanuldt, hogy 6nmagat helyesen érzékelje, helyezze el térben és
idében vagy éppen tarsaihoz képest, a csoportos vagy paros tancolas élménye pedig a
tarsakhoz, a masik nemhez valo viszony fejlédését szolgélja. Az improvizacié gyakorlasa mar
kezdeti szinten is fejleszti a tanulo kifejezokészségét, problémamegoldd képességét, noveli
Onbizalmat. A tanc és mozgas tanitasa ezért fontos a szocidlis kompetencia, az énismeret és
tarsas kultura fejlesztése szempontjabol.

A tanc és a hagyomanyos népi jatékok olyan kozosségi élményeket nyljtanak a tanulonak,
amelyek segitik a kapcsolati rendszerekben ad6do szerep megértését, a kooperacid
fejlesztését, a szabalyok elfogadasat, ezzel szolgaljak az dllampolgdrsdagra és demokrdciara
nevelést.

A helyi kis kozosségek, az egyes foldrajzi tajak, népcsoportok tdnc- és zenei hagyoményainak
megismerése €lményszeriien erdsiti a sziilofoldhoz, hazahoz valo kotédest, szolgalja a
hazafias nevelést.

A tanc tanitasa rairanyitja a tanulok figyelmét az IKT-eszk6zokon elérhetd értékes, miivészi
tartalmakra, erdsitve ezzel a médiatudatossdagra nevelést.

1. évfolyam 2. évfolyam

Eves éraszam: 36 ora 36 ora

Heti oraszam: 1 ora 1 ora

Néptanc — ének — népi jaték: 32 ora 32 ora

Népszokasok: 4 ora 4 ora

Tananyag
1. évfolyam 2. évfolyam
Somogyi ugros motivumok, Sarkozi ugros motivumok,

Néptanc alapozasa, alapozasa, ritmikai
ritmikai felismerése. A tanult | felismerése. A tanult
motivumokbol szabad motivumokbdl szabad egyéni
improvizativ tancolas. és paros improvizativ

tancolds.

Enek-jatékok A tajegység jellegzetes A tajegység jellegzetes
gvermek jatékai és az ugros | gyermek jatékai és az ugros
tanc énekei. tdanc énekei.

Népszokasok Beszélgetés a Luca napi és Luca napi és viragvasarnapi
farsangi népszokasokrol. népszokasok.

Lany és fiu népviselete

129



(ruhadarabok- tajnevei,
szinei)

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Mozgasanyanyelv megalapozasa

Orakeret
folyamatos

Elozetes tudas A . .
alapvetd mozdulattipusok ismerete.

Az 6vodaban tanult népi jatékok, a hozzajuk kapcsolodo dalok,

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai . , . s
illetve a nemzethez tartozas tudatanak erdsitése.

Alapveto tancos készségek elsajatitasa.

A koz06s tanc, mozgas, a zene, a kozos éneklés €s jatek oromének
komplex élményén keresztiil ismerkedés a tanul6 sziikebb hazdja
néptanc-, népzene- és népijaték-hagyomanyaival. A kis kozosséghez
(osztaly, csoport), a nagyobb kozdsséghez (telepiilés, nemzetiség),

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A tanar altal mutatott elemi mozdulatok, motivumok tarsakkal egyiitt
szimultan kovetése, majd 6ndllo ismétlése. Tanctipusonként tobb, a
tanul6 életkoranak megfelelden kivalasztott motivum megismerése,
egyszeriibb motivumkapcsoldsok.

A tanar és parja altal mutatott mozdulatok, motivumok szimultan
kovetése parjaval egyiitt. Kisérletezés az 6nallo és paros
improvizaci6 alapjaival.

A tanult tdncok nevének rogzitése.

Enek-zene: népzenei
anyag, népi
gyermekjatékok.

Kornyezetismeret:
néprajzi tajegységek, a
népi kultara értékei,
népszokasok.

Testnevelés és sport:
helyes testtartas,

mozgaskultura,
mozgasmiiveltség.
Kulcsfogalmak/ | Kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogtonzés (improvizacio).
fogalmak
Temz-ltlkalregy§eg/ Ritmusérzék fejlesztése Orakeret
Fejlesztési cél folyamatos

Elézetes tudas 1A ,
érzékelése, tapsolasa.

Az 6vodabdl ismert metrumra 1épés, tapsolas, negyed €s nyolcad érték

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

egységbe rendezésének érdekében.

A ritmusérzék fejlesztése a tanc, ének és a kisérd zene metrikai-ritmikai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok
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Egyenletes jaras, dobogas, tapsolas, az iitemhangsuly érzékeltetése
kiséro zenére, sajat énekére vagy belso liiktetésre.

A tanar altal mutatott egy-két iitem terjedelmu ritmusképletek
reprodukalésa tarsakkal vagy egyénileg. Negyed és nyolcad értékek,
negyed sziinetek érzékelése, reprodukalasa.

Részvétel a ritmusgyakorlatokban egész testtel.

A temp0 ¢és a dinamika valtozasanak kdvetése.

Enek-zene:
ritmushangszerek,
ritmikai
tobbszolamusag,
dallam- és
ritmusosztinato,
koordinacids
gyakorlatok.

Drama és tanc:
lathato, hallhato,
érzékelheto ritmusok.

Kulcsfogalmak/ | Tempd, hangstly, ,,ta”, ,.,ti” (negyed, nyolcad).

fogalmak
Tematikai egység/ . facog . Orakeret
Fejlesztési cél A tanchoz kapcsolodé ének-zenei ismeretek folyamatos

Elozetes tudas Az dvodaban tanult dalok.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

hallas fejlesztése.

A zene és tanc egységének érzékeltetése, az énekhang javitasa, a zenei

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A tanult tincokhoz kapcsolddo zene felismerése, a tancokhoz
kapcsolodo dalok éneklése, tarsakkal egyiitt a tanar vezetésével, majd
anélkiil, esetleg 6nalld éneklése.

A kisérd zenét jatsz6 hangszerek/hangszeregyiittesek megismerése, a
hangszerek nevének és a tanult tAncok nevének rogzitése. Lehetdség
szerint taldlkozés ¢16 zenével.

A kiilonb6z6 tipust tancok kisérézenéje tempojanak érzékelése.

Enek-zene: hallas utani
daltanulas,
zenehallgatas.

Kulcsfogalmak/ | Dal, versszak, tempo.

fogalmak

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Eligazodas a térben

Orakeret
folyamatos

Elozetes tudas

Az 6vodaban gyakorolt egyszerli mozdulatok, térformak.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tanul6 testtudatanak, testtartasanak fejlesztése, az adott térhez €s
tarsaihoz valo térbeli viszonyulasanak érzékeltetése, tudatositésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok
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Téanc kdzben is iligyelés a helyes testtartasra, a test mozdulatok
kozben valtozo hatarainak érzékelése.

Pérjahoz, tarsaihoz val6 térbeli viszony érzékelése, részvétel kor, sor,
iv alkotasaban, a tavolsagok érzékelése.

Egyre biztosabb mozdulés adott irdnyban, forgasirdny azonositasa.

A tanult tancok ¢és jatékok altal megkdvetelt térformak megvalositasa
tanari segitséggel vagy anélkiil.

Testnevelés és sport:
térbeli tudatossag.

Matematika:
Té4jékozodas a térben
(alapvet6 fogalmak
ismerete).

Tajékozddas a kiilsé
vilag targyai szerint, a
tajékozodast segitd
viszonyok ismerete (pl.
mellett, kozott, elott,
mogott).

Drama és tanc: tér,
térkoz, tajékozodas,
iranyok.

Kulcsfogalmak/

Testrész, irany, kor, sor, iv, kigyovonal, csigavonal, kapu.

fogalmak
Tematikai egység/ (e eoos Orakeret
Fejlesztési cél Nepi jatekok folyamatos

Elozetes tudas | Az 6vodédban tanult népi jatékok.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

fejlesztése.

Az életkornak megfeleléen megvalasztott jatékok nyujtotta élményen
keresztiil a kooperacid, a kezdeményez6- €s helyzetfelismerd képesség,
az egymashoz val6 alkalmazkodas és a szabalyok elfogadasanak
képessége, a térérzékelés, az ének- és beszédhang, és a ritmusérzék

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Ismerkedés tarsaival egyiitt, tanari irdnyitassal — els6sorban a tanul6
szlikebb hazédjaban, kzosségében ismert — hagyomanyos jatékokkal.
A megismert jatékok korének bévitése. Tanari iranyitas, segitség
mellett a jatékokhoz vagy egyes szerepekhez tartozé dalok,
szovegek, szabalyokat megismerése, alkalmazasa.

A néphagyomanybdl a sport jellegli, parvalaszto, fogyo-gyarapodo és
kapuz¢ jatékok megismerése.

Enek-zene: népzenei
anyag, népi
gyermekjatékok
énekléssel.

Magyar nyelv és
irodalom: mondokak,
népdalok, népi jatékok.

Testnevelés és sport:
népi gyermekjatékok.

Kornyezetismeret:
néprajzi tajegységek, a
népi kultara értékei.
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Drama és tanc:
egylittjatszas kiillonféle
interaktiv

helyzetekben.
Kulcsfogalmak/ | Jaték, szabaly, szerep.
fogalmak
Tematikai egység/ - Orakeret
Fejlesztési cél Hagyomanyismeret folyamatos

El6zetes tudas Ovodai ismeretek a naptari iinnepekrdl, szokasokrol.

A tematikai egység | A tanult tincokhoz, dalokhoz, jatékokhoz kozvetleniil kot6do
nevelési-fejlesztési | hagyomanyok, szokasok megismerése, a dalok szovegének megértése.

céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Képalkotas a kdzvetleniil a tAncolas élményéhez k5tddo iranyitott
beszélgetések soran a hagyomanyos tdncalkalmak, a hagyoméanyos
kozosségek tancéletének jellemzoirdl.

A tanult dalok szovegének — a tandr irdnyitasaval, az esetleges
ismeretlen fogalmak tisztdzdsa utan — tarsakkal kozos értelmezése.
A tanult tdncokhoz, dalokhoz és jatékokhoz kapcsoloddan
¢lményszerzés az év jeles napjaival, linnepeivel kapcsolatban.

Magyar nyelv és
irodalom: népmesék,
népdalok,
népszokasok.

Kornyezetismeret:
néprajzi tajegységek, a
népi kultara értékei,
népszokasok.

Drama és tanc: a
kozvetlen
kornyezetben ismert
szokasokhoz
kapcsolodo
hagyomanyok,
szertartasok
dramatikus
vonatkozasai.

Kulcsfogalmak/ | Tancalkalom, tanchaz, fono, ,,jatsz6”, par, felkérés,

farsang, nagybdojt,

fogalmak husvét, advent, kardcsony, jév.
Temz.ttlkalrefgy§eg/ A tanult tancstilusok korének bdovitése Orakeret
Fejlesztési cél folyamatos

Elézetes tudas A megalapozott mozgésanyanyelv

A tematikai egység | A megismert tancok, tancstilusok korének fokozatos bdvitése a
nevelési-fejlesztési | helyi/nemzetiségi hagyomanyokra €piilé mozgasanyanyelv
céljai megismerése utdn az osztaly/csoport képességeinek megfelelden.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az elséként tanult helyi/nemzetiségi tancstilus mell¢ az
osztaly/csoport képességeit mérlegelve egy kovetkezo felvétele,

jellegzetességeinek fokozatos megismerése, megszokasa.
Szamos, a tanult tancokhoz kapcsol6dé dal megismerése.

Enek-zene: a népzenei
anyag ¢€s a népi

fokozatos kitekintéssel. gyermekjatékok
A tanult tancstilusok felismerése irdnyitassal, a tancok nevének énekléssel, ritmikus
megismerése, a kisérd zene eltérd vagy éppen azonos mozgassal.

Drama és tanc:
szoveges alkotdsok
jatékos, mozgasos
vagy tancos

megjelenitése.
Kulcsfogalmak/ | Tajegység, népcsoport/nép.
fogalmak
Tematikai egység/ e e L e , Orakeret
Fejlesztési cél Improvizacios készség fejlesztése folyamatos

Elozetes tudas

Alapmotivumok ismerete, alapvetd motivumfiizési elvek ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tanc mint kifejez6- és kommunikacios eszkoz jelentdségének
megtapasztaldsa mar a tanulas kezdeteit6l. A puszta reprodukcio
mellett az alkotd, kreativ mozgas 6romének megélése. A magyar
néptanc improvizativ jellegének tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Osszekapcsolasuk.

Néhany motivum elsajatitasa utdn 6nallo felidézésiik,

Parral vagy tarsakkal 6sszhangban, egyiittmiikddve egyszerii
tancfolyamatot 1étrehozésa.

Enek-zene: a zenei
fantazia fejlesztése sok
zenel jatékkal,
ritmusos ¢és énekes
szabad rogtonzésekkel.

Dradma és tanc:
csoportos
improvizécios jatékok.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rogtonzés (szabad tdnc, improvizacid), 1€pés (motivum), par vezetése.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

A tanul¢ életkoranak és képességeinek megfelelden —tanari irdnyitassal —
tancolja a tanult tdncokat (pl. sziikebb hazéja néptancait é¢s még egy-két
tancstilust), ismeri és énekli a hozzajuk kapcsolddo dalokat, felismeri az
egyes tanctipusok kisérézenéjét.

Ismeri és alkalmazza a tanult jatékok szabalyait, ismeri a hozzéajuk
kapcsol6do dalokat, szovegeket. Erzi a kisér6 zene vagy ének tempéjat,
liiktetését, amivel sajat mozgésat is 6sszhangba tudja hozni.
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Képes helyes testtartassal, parjahoz, tarsaihoz térben alkalmazkodva
tancolni, a tanult tancok ¢és jatékok térformait megvalodsitani.

Ismeri és érti a tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkcidjat.
Ertelmezni tudja a tanult dalok szovegét.

A tanuld megtapasztalja a k6z0s mozgds, jaték és éneklés 6romét.

3—4. EVFOLYAM

A tantargy szerepe a fejlesztési teriiletekben, a nevelési célok elérésében ¢€s a
kulcskompetencidk fejlesztésében nem tér el az 1-2. évfolyamtol. A tanuld szempontjabol
azonban lényeges része a fejlddésnek a spontan utdnzas, a tanar kdvetésén alapuld mozgas
onallobba és tudatosabba érése.

3. évfolyam 4. évfolyam
Eves éraszdm: 36 ora 36 ora
Heti oraszam: 1 ora 1 ora
Néptanc — ének — népi jaték: 32 ora 32 ora
Népszokdsok: 4 ora 4 ora
Tananyag
3. évfolyam 4. évfolyam
Rabakézi dus és csardas Paloc tancok (Galga-mente
Néptanc motivumainak, elsajatitasa, | és Goémor) motivumainak,
ritmikai felismerése. A tanult | alapozasa, ritmikai
motivumokbol szabad felismerése. A tanult
improvizativ tancolds. motivumokbdl szabad egyéni
Etiidok tanulasa és a tanult | és pdros improvizativ
motivumok alkalmazasa. tancolas.
Enek-jatékok A tdjegység jellegzetes A tajegység jellegzetes
gyermek jatékai és énekei. gyermek jatékai és énekei.
Népszokasok Farsangi és piinkosdi Karacsonyi és husvéti
népszokdsok. tinnepkor.
Te:;; ;}lt;?;lé?zfs'; &/ A tanult tancstilusok korének bovitése f(())l;glr(rggs

Elozetes tudas | Az 1-2. évfolyamon tanult tdncok ismerete.

A tematikai A megismert tancok, tancstilusok korének fokozatos bévitése az
egység nevelési- | osztaly/csoport képességeinek megfelelden.
fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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Egyre jobb elmélyiilés a tanult stilusok és tanctipusok
jellegzetességeiben, a tanar dontése szerint ismerkedés ujabb
stilusokkal.

A tanult tancstilusok megkiilonbdztetése, a tancok nevének ismerete,
a kisérdzene eltérd vagy éppen azonos jellegzetességeinek
felismerése.

A magyar néptanc-hagyomany alapvetd tanctipusainak ismerete.

A tancokhoz kapcsolodod ismert dalok szaméanak boviilése.

Enek-zene: népzenei
anyag €s népi
gyermekjatékok
énekléssel, ritmikus
mozgéssal.

Drama és tanc:
szoveges alkotdsok
jatékos, mozgasos
vagy tancos
megjelenitése.

Testnevelés és sport:
helyes testtartas,

mozgaskultura,
mozgéasmiveltség.
Kulcsfogalmak/ | Tanctipus, tajegység, népcsoport/nép.
fogalmak
Temz-ltlkalrefgy§eg/ Ritmusérzék fejlesztése Orakeret
Fejlesztési cél folyamatos

Elézetes tudas | Az 1-2. évfolyam ritmusgyakorlatai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

egyseégbe rendezésének érdekében.

A ritmusérzék fejlesztése a tanc, ének és a kisérézene metrikai-ritmikai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Egyenletes jaras, dobogas, tapsolas, az iitemhangsuly érzékeltetése
kisérézenére, a tanuld sajat énekére vagy belso ritmusra.

A tanar altal mutatott hosszabb, 4-8 iitem terjedelmi ritmusképletek
tarsakkal egytitt torténd, vagy egyéni reprodukalasa. Negyed,
nyolcad és tizenhatod érték, nyujtott és éles ritmusok, szinkopa,
negyed €s nyolcad sziinetek érzékelése, reprodukalésa.

Részvétel a ritmusgyakorlatokban egész testtel, a kiilonb6z6
testrészek ritmusaban egyszerli parhuzamossagok kivitelezése.

A temp0 ¢és a dinamika valtozasanak kovetése vagy a tempo €s a
dinamika valtoztatésa.

Enek-zene:
ritmushangszerek,
ritmikai
tobbszolamusag,
dallam- és
ritmusosztinato,
koordinacios
gyakorlatok.

Drama és tanc:
lathat6, hallhato,
érzékelheto ritmusok

Kulcsfogalmak/

Tempo, litemmutatd (metrum), hangsuly, ,.ta”, ,ti”, ,.tiri” (negyed, nyolcad,

fogalmak tizenhatod), szinkopa, sziinet.
Tematikai egység/ . Lz - Orakeret
Fejlesztési cél A tanchoz kapcsolodé ének-zenei ismeretek folyamatos
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Elézetes tudas | Az 1-2. évfolyamon szerzett zenei ismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

fejlesztése.

A zene ¢€s tanc egységének érzékeltetése, az énekhang javitasa, a zenei
hallas fejlesztése. Az IKT-eszk6zok médiatudatos hasznalatanak

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A tanult tdncokhoz kapcsolodo zene felismerése, a kisérd zenében a
tancokhoz kapcsolodo dalok felismerése, €s éneklése tarsakkal
egylitt, vagy onalldan.

A kiséro zenét jatszo hangszerek/hangszeregylittesek ismerete (pl. a
népi vonods hangszeregyiittes tagjai funkcidinak ismerete és értése).
Jellegzetes hangszerek megismerése.

Lehetdség szerint taldlkozas €16 zenével.

Az IKT-eszk6zok hasznalataval is tapasztalatszerzés a tancokhoz
kapcsolodo zenérol.

A kiilonbozd tipusu tancok kisérézenéje zenei jellegzetességeinek
érzékelése (tempd, metrum).

Enek-zene: hallas utéani
daltanulas,
zenehallgatas.

Kulcsfogalmak/ | Dal, versszak, tempo, IKT-eszkoz.

fogalmak
Temz.ltlkalrefgyfeg/ Eligazodas a térben Orakeret
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas | Az 1-2. évfolyam térgyakorlatai

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tanulo testtudatanak, testtartdsanak fejlesztése, az adott térhez és
tarsaihoz val6 térbeli viszonyulasanak érzékeltetése, tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Téanc kozben is tligyelés a helyes testtartasra, a test mozdulatai kézben

valtozo hatarainak érzékelése.

Pérjahoz, tarsaihoz val6 térbeli viszony érzékelése, részvétel kor, sor,

iv alkotasaban, a tavolsagok érzékelése.

Adott irAnyban mozdulés, forgasirany azonositasa.

A tanult tdncok és jatékok altal megkovetelt térformak
megvalositasa.

Testnevelés és sport:
térbeli tudatossag.

Matematika:
Té4jékozodas a térben
(alapvetd fogalmak
ismerete).
Tajékozodas a kiilsd
vilag targyai szerint, a
tajekozodast segitd
viszonyok ismerete (pl.
mellett, kozott, elott,
mogott).

Tajékozddas a tanulo
sajat mozgo, forgd
testének aktualis
helyzetéhez képest (pl.
a bal, jobb).
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Drama és tanc: tér,
térkoz, tajékozodas,
iranyok.

Kulcsfogalmak/ | Testrész, irany, kor, sor, iv, kigyovonal, csigavonal, kapu.

fogalmak
Tematikai egység/ R Orakeret
Fejlesztési cél Nepi jatekok folyamatos

Elozetes tudas

Az 1-2. évfolyamon tanult népi jatékok.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az ¢letkornak megfelelden megvalasztott jatékok nyujtotta élményen
keresztiil a kooperacid, a kezdeményezd- és helyzetfelismerd képesség,
az egymashoz val6 alkalmazkodas ¢€s a szabalyok elfogaddsanak
képessége, a térérzékelés, az ének- és beszédhang, és a ritmusérzék
fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az ismert jatékok korének bovitése. Tarsakkal az 6nallo jaték, a
szerepek, dalok, mozdulatok ismerete a szabalyok elfogadasa és

alkalmazasa altal.

A néphagyomanybol tovabbi sport jellegii, parvalasztd, fogyo-
gyarapodo és kapuzo jatékok megismerése.

A hagyomanyos népi jatékok €s a ma ismert sportagak, valamint a
dramajatékok Osszefliggéseinek, szerves kapcsolatanak felismerése.

Enek-zene: a népzenei
anyag, népi
gyermekjatékok
énekléssel.

Testnevelés és sport:
népi gyermekjatékok.

Drdma és tanc: egylitt
jatszas kiilonfele

interaktiv
helyzetekben.
Kulcsfogalmak/ |Jaték, szabaly, szerep.
fogalmak
Tematikai egység/ - Orakeret
Fejlesztési cél Hagyomanyismeret folyamatos

Elozetes tudas

Az 1-2. évfolyamon megszerzett ismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tanult tdncokhoz, dalokhoz, jatékokhoz kozvetleniil k6t6do
hagyomanyok, szokdsok megismerése, a dalok szovegének megeértése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Kozvetleniil a tdncolas élményéhez k6tddo iranyitott beszélgetések
soran képalkotds a hagyomanyos tdncalkalmak, a hagyomanyos
kozosségek tancéletének jellemzoirdl.

Magyar nyelv és
irodalom: népmesék,
népdalok,
népszokasok.
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A tanult dalok szovegének — az esetleges ismeretlen fogalmak
tisztazéasa utan — tarsakkal kozos értelmezése.

Talalkozas a tanult taincokhoz kapcsolodo viselet jellegzetességeivel,
lehetdleg kozvetlen tapasztalat alapjan.

A tanult tdncokhoz, dalokhoz és jatékokhoz kapcsolodoan
¢lményszerzés az €v jeles napjaival, tinnepeivel kapcsolatban.

A legfontosabb naptari tinnepek megnevezése. Néhany, az
tinnepekhez kapcsolddo népszokas megismerése.

Kozvetlen vagy kozvetett tapasztalatok szerzése a tanuld sziikebb
hazé4jadnak hagyomanyair6l (muzeum, kidllitds meglatogatasa,
IKT-eszk6zok hasznalata).

Vizualis kultura: a népi
targykultura
legjellemz6bb példai.

Kornyezetismeret:
néprajzi tajegységek, a
népi kultura értékei,
népszokasok.

Drama és tanc: a
kozvetlen
kornyezetben ismert
szokasokhoz
kapcsolodo
hagyomanyok,
szertartasok
dramatikus
vonatkozasai.

Technika, életvitel és
gyakorlat: {innepek.

Kulcsfogalmak/ | Tancalkalom, tanchaz, fono, ,,jatszo”, par, felkérés,

farsang, nagyboijt,

fogalmak husvét, advent, karacsony, 1jév, viselet.
Tematikai egység/ P . Orakeret
. by fejleszt
Fejlesztési cél Improvizacios készség fejlesztése folyamatos

Elozetes tudas | Az 1-2. évfolyam improvizacids gyakorlatai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tanc mint kifejez6- és kommunikacios eszkoz jelentdségének
megtapasztaldsa mar a tanuléds kezdeteitdl. A puszta reprodukciod
mellett az alkotd, kreativ mozgas 6romének megélése. A tdncok
improvizativ vagy kotott jellegének tudatositasa (pl. a magyar néptanc).

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Pérral vagy tarsakkal 6sszhangban, egyiittmiikodve tdncfolyamatok
1étrehozasa.

A motivumismeret boviilése és az adott tdnc struktardjanak egyre
mélyebb megértése révén az improvizativ készség fokozatos
fejlodése.

Az eltérd tanctipusok, tancstilusok motivumkészletének és
struktardjanak egyre biztosabb elkiilonitése.

A tanc (pl. a magyar néptanc) alapvetéen improvizativ jellegének
tudatositasa.

Enek-zene: zenei
jatékok, ritmusos és
énekes szabad
rogtonzések.

Drama és tanc:
csoportos
improvizacios jatékok.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tajegység, népcsoport/nép.

Rogtonzés (szabad tanc, improvizacid), 1épés (motivum), par vezetése,
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A tanul6 ismer és koranak megfelelden tarsaival/parjaval tancol tobbféle
tancstilust, azokon beliil tobbféle tanctipust, magabiztosan érzi a
kisérézene vagy ének tempdjat, liiktetését, amivel sajat mozgasat is
osszhangba tudja hozni. Erzékeli és koveti a tempovaltozasokat, képes
egyenletes mozgasra.

Felismeri a tancot kiséré zenében a tanult dalokat, képes azokat zenével
énekelni mozgas kozben is. Tisztdban van a tancot kisérd hangszeres
egylittes tagjainak funkcioival, ismeri a hangszereket. Tisztaban van
azzal, hogy az IKT-eszkozok altal hozzaférhetok a tanult tincokhoz
kapcsolodo zenei és mozgokép anyagok.

Képes helyes testtartassal, parjahoz, tarsaihoz térben alkalmazkodva
tancolni, az irdnyokra vonatkozo utasitasokat végrehajtani, a tanult tincok
¢s jatékok térformait megvalositani.

Ismeri és 0nalloan alkalmazza a tanult jatékok szabalyait, ismeri a
hozzéjuk tartozd dalokat és szovegeket. Képes belehelyezkedni a jaték
adta szerepekbe, tarsait partnerként, sportszeriien kezeli, at tudja élni a
koz0os jaték oromet.

Ismeri és érti a tanult tancok, dalok, jatékok eredeti kozdsségi funkcidjat.
Elményt szerez az eredeti funkcid Gjraértelmezésérdl (pl. tanchéz,
revival). Ertelmezni tudja a tanult dalok szovegét.

Eletkoranak és képességeinek megfeleléen parjaval vagy tarsaival
egylittmiikodve improvizalja a tanult tancokat.

A tanul6 megtapasztalja a kzos mozgas, jaték és éneklés Gromét.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

5-6. EVFOLYAM

A tanc tanitdsa mint miivészetpedagogiai tevékenység, széleskoriien fejleszti a tanulod
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét, nemcsak a mozgasmuivészet, hanem a
zene- és szinhdzmiivészet teriiletén is, melyeknek igy érté befogaddjava, igényes kozonségéve
valhat. A miivészi mozgéssal val6 ismerkedés mas teriileteken is erdsiti a tanulod
megnyilvanuldsainak magabiztossagat.

A tancolas javitja a testtartast, az alloképességet, fejleszti a mozgéaskoordinaciot, stresszoldo
¢és oromot ado tevékenység, ezzel fontos eszkozévé valik a testi és lelki egészségre
nevelésnek.

A tanc és a mozgas segiti a tanuldt, hogy 6nmagat helyesen érzékelje, helyezze el térben és
idében, vagy éppen tarsaihoz képest, a csoportos vagy paros tancolas élménye pedig a
tarsakhoz, a masik nemhez val6 viszony fejlédését szolgalja. Az improvizaci6 gyakorlasa mar
kezdeti szinten is fejleszti a tanulo kifejezOkeészségét, problémamegoldd képességét, noveli
onbizalmat. A tanc és mozgés tanitasa ezért fontos a szocidlis kompetencia, az onismeret és
tarsas kultura fejlesztése szempontjabol. A tanc és a hagyomanyos népi jatékok olyan
kozosségi élményeket nydjtanak a tanulonak, amelyek segitik a kapcsolati rendszerekben
adodo szerep megértését, a kooperacio fejlesztését, a szabalyok elfogadasat, ezzel szolgaljak
az allampolgarsagra és demokracidara nevelést.

A helyi kis ko6zosségek, majd a Karpat-medence tovabbi néptanc- és népzenei
hagyomdnyainak megismerése élmény szerlien erdsiti a sziilofoldhoz, hazahoz valo kétodeést,
szolgalja a hazafias nevelést. A tanc tanitasa rairdnyitja a tanulok figyelmét az IKT-
eszk6zokon elérhetd értékes, miivészi tartalmakra, erdsitve ezzel a médiatudatossagra
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nevelést. A felso tagozatban egyre hangsulyosabba valik a puszta utanzast meghalad6 6nallo,

alkotd6 tancolas.

5. évfolyam 6. évfolyam
Eves éraszdm: 36 ora 36 ora
Heti oraszam: 16ra 1 ora
Néptanc — ének - tarsastinc: 30 ora 30 ora
Néprajz: 6 ora 6 ora
Tananyag
5. évfolyam 6. évfolyam
Szatmari csardas és verbunk | Moldvai kor, sor és paros
Néptanc motivumok, alapozdsa, tancok.
ritmikai felismerése. A tanult | Szabdlyrendszer a tancok
motivumokbol szabad egyéni | felépitésében.
és paros improvizativ
tancolas.
Etiidok tanulasa és a tanult
motivumok alkalmazasa.
Enek A tajegyseg lassu és friss A tajegység énekei.
csdrdas énekei. Szokasokhoz | Szokdsokhoz kapcsolodo
kapcsolodo énekek. éneketk.
Néprajz Szatmar elhelyezkedése, Moldva elhelyezkedése,
néprajza, népviseletei. néprajza. Moldvai tancok
Szatmari tancok tipusai. tipusai.
Paraszti népviseletek. Moldvai ndi és ferfi viseletei.
Falusi porta. Csalad a paraszti
tarsadalomban.
Tarsastdanc Cha-cha-cha. Angol keringd.
Tem:iltlkalre.gy§eg/ A tanult motivumok, tancstilusok korének bovitése Orakeret
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

Az als6 tagozatban megismert tancstilusok és motivumkészlet.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A mar megismert tancstilusok és tanctipusok motivumkészletének
bdvitése, a mar ismert motivumok ritmikai és plasztikai pontositasa,
finomitasa. Ujabb tancstilus(ok) vagy tanctipus(ok) megismerése az
osztaly/csoport képességeit mérlegelve.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

onalld tancolas felé.

A folyamatos, de sokszor 1j szempontokat hozo ismétlés altal a
meglévé motivumkészlet ritmikai, plasztikai pontositasa, finomitasa.
A tanar mozdulatainak puszta kovetésétdl fokozatosan haladas az

Lehetdség szerint kozosségi élmények, tapasztalatok szerzése a
tancos kulturalis €lettel kapcsolatban (tdnceldadés, tancszinhdz,
tanchdz kozos latogatasa, értékelése, a tapasztalatok megbeszélése).

Drdma és tanc:
mozgasos
improvizacio.

Testnevelés és sport:
helyes testtartas,
mozgéskultura,
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Az IKT-eszkozok jelentdségének és hasznalatanak fokozatos mozgéasmiveltség
tudatositasa a tanckultiraval kapcsolatban. fejlesztése.

A magyar néptanc-hagyomany alapvetd tanctipusai és a harom nagy
tancdialektus ismerete, a tanult tancok elhelyezése ebben a
rendszerben.

Tajegység, népcsoport/nép.

Kulcsfogalmak/ | Tancegyiittes, tarsulat, tincszinhaz, tancmiivész, koreografus, rendezo,
fogalmak elemzés, kritika.

Tanctipus, tancdialektus.

Temz.ltlkalrefgyfeg/ Ritmusérzék fejlesztése Orakeret
Fejlesztési cél folyamatos

Az also tagozatban ének-zene, drama és tanc, valamint testnevelés

Elozetes tudas | o kon szerzett ritmikai képességek és gyakorlat.

A tematikai egység | A ritmusérzék fejlesztése a tanc, az ének és a kisérdzene metrikai-
nevelési-fejlesztési |ritmikai egységbe rendezésének érdekében.
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Az also tagozat ritmusgyakorlatainak folyamatos ismétlése és Enek-zene: nehezebb
tovabbfejlesztése. Az egyszerlibb gyakorlatok kivitelezése onalléan | ritmusképletek.
vagy parban is.

Egyszerlibb ritmusképletek augmentalasa és diminuélésa. Drdma és tanc:
A kiilonboz6 testrészekkel ritmikai parhuzamossagok egyre ritmus-, mozgas- és
biztosabb Kivitelezése. beszédgyakorlatok.

Probalkozas ritmikai improvizacidval, csoportosan vagy 6nalloan,
kisérletezés sajat ritmikai gyakorlatok felépitésével.

Kulcsfogalmak/ | Tempo, iitemmutatd (metrum), hangsuly, ,,ta”, ,ti”, ,.tiri” (negyed,
fogalmak nyolcad, tizenhatod), szinkdpa, sziinet, rogtonzés (improvizacio).

Temz.'tlkal,efgy§eg/ A tanchoz kapcsolodo ének-zenei ismeretek Orakeret
Fejlesztési cél folyamatos

Az also6 tagozatban drama és tanc, valamint ének-zene 6rakon szerzett

Eldzetes tudas ismeretek és képességek.

A zene és tanc egységének érzekeltetése, az énekhang javitasa, a zenei

A tematikai egyscg hallas fejlesztése. Tapasztalatszerzés a zenei kulturalis életrdl a tanult

neveles1: f.ej!esztem tancokhoz kapcsoloddan. Tapasztalatszerzés az IKT-eszk6zokrol a
céljai . . o ‘e 1z
tanult tancok kisérd zenéjéhez kapcsolodoan.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
A tanult tincokhoz kapcsolddo dalok és az ismert kisérézenék Enek-zene: egyszeriibb
korének folyamatos bovitése, dsszekapcesolasuk a megfeleld zenei jelenségek
tancokkal. (hangsorok, formak,

tempojelzések,
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A hangszeregylittes tagjai funkcidinak ismerete (pl. népi vonds
hangszeregyiittes: dallam, kiséret, kiséretritmus). A kiegészito
hangszerek ismerete (pl. cimbalom, klarinét).

Ismerkedés a vonos egyiittesen kiviili népi hangszerekkel (pl. duda,
furulya, tekerd, citera).

Lehetdség szerint kozvetlen tapasztalatszerzés a tancot kisérd zenével
kapcsolatban (tancolas €16 zenére, tanceldadas, tincszinhazi vagy
operaeldadas k6zos megtekintése, megbeszélése). Ismerkedés a tanc
¢s a zene kulturalis életben betoltott szerepével €s a kettd
kapcsolataval.

Az IKT-eszkdzok jelentoségének fokozatos tudatositasa a zenei
kulturalis élet szempontjabol.

dinamikai jelzések,
artikulaciora
vonatkozo kifejezések,
hangk6zok).

Informatika:
adatkeresés digitalis
tudasbazis-
rendszerben.

Kulcsfogalmak/

Dal, versszak, tempd, IKT-eszkoz, zenekar, egylittes, primas, kontras,

fogalmak nagybogos.
Tem::ltlkalre.gy§eg/ Eligazodas a térben Orakeret
Fejlesztési cél folyamatos

El6zetes tudas képességek €s ismeretek.

Az als6 tagozatos drama és tanc, valamint testnevelés drakon szerzett

A kezd6do kamaszkorban bizonytalanna valo testtartas és

A tem’a t.lka.l CEYSS mozgaskoordinacio okozta nehézségek ellenstlyozasa. A térbeli
nevelési-fejlesztési | . ot Do cs . PR
céljai viszonyok megértése és tudatositasa, a tarsakhoz valo térbeli

alkalmazkodas képességének javitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az als¢ tagozat térgyakorlatainak ismétlése és tovabbfejlesztése.

A kezd6do kamaszkorban hirtelen megvaltozo testaranyokhoz vald
alkalmazkodas, a testtartas és a mozgaskoordinacid finomitasa
¢lményszerli, oromteli mozgas segitségével.

A tavolsagok, iranyok egyre 6nallobb érzékelése, ezaltal a
kialakitando térformak egyre 6nallobb létrehozasa és javitasa.

Drama és tanc:
térkitolto- és
kihasznalo
gyakorlatok,
egyensuly- és
koordinaciofejlesztd
jatékok.

Testnevelés és sport:
térbeli tudatossag

fejlesztése.
Kulcsfogalmak/ | Testrész, irany, kor, sor, iv, kigydvonal, csigavonal, kapu, fésii, frontirany.
fogalmak
Tematikai egység/ L er s Orakeret
Fejlesztési cél Nepi jatekok folyamatos

Elozetes tudas

Az alsé tagozatban tanult népi jatékok.
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tanulok életkoranak és az osztaly/csoport adottsagainak megfeleléen
kivalasztott hagyomanyos népi jatékok megismerésén tul az dnismeret
¢s a tarsas kultira, az énekhang és a térérzékelés fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Igény szerint az als6 tagozatban megismert jatékok azon részének
folyamatos ismétlése, amelyek az 5—6. évfolyamon is 6romet
jelentenek.

Megismerkedés tjabb, az ¢letkornak megfeleld jatékokkal. A
szerepekhez, szabalyokhoz val6 viszony fokozatos elmozdulésa a
tanari iranyitastol az 6nallosag felé.

A jatékok adta szituacidokban valo eligazodas, a problémak
megoldésa altal az 6nismeret és a tarsas kapcsolati kultara fejlédése.

Testnevelés és sport:
gyermekjatékok, népi
jatékok,
hagyomanyorzo
mozgasos
tevékenységek.

Kulcsfogalmak/ | Jaték, szabaly, szerep, csapat, csapatvezeto.

fogalmak
Tematikai egység/ A Orakeret
Fejlesztési cél Hagyomanyismeret folyamatos

Elozetes tudas

Az also6 tagozatos drama ¢€s tanc, magyar nyelv és irodalom, valamint
ének-zene Ordkon szerzett ismeretek a néphagyomanyrol.

A hagyomanyos kozdsségek kulturalis értékeinek megtapasztaldsa a

A tem'a t.lka.l egys'e-g tanult tdncokhoz, dalokhoz, jatékokhoz kozvetleniil kapcsolddo
nevelési-fejlesztési h nvok Kasokon k il A szill6foldhs
céljai agyomdnyokon, szokdsokon keresztiil. A sziil6foldhoz,
népcsoporthoz/nemzetiséghez, hazdhoz vald kotddés erdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

A tancolas, az éneklés és a jaték élményéhez kozvetleniil kapesolodéd | Enek-zene:

beszélgetés, vetités, maguk készitette kiseldadas, esetleg viseleti zenetorténeti €s

darabok, hasznalati targyak kézbevétele altal tapasztalatok szerzése a | zeneirodalmi

hagyomanyos kozosségek életével és kulturalis értékeivel alapismeretek

kapcsolatban. (korszakok,

Annak felismerése, hogy ezeknek az értékeknek egy részével 6 maga | kiemelkedd alkotok,

is €1, tudatositja a hagyomanyos értékek szerepét a mai tarsadalmi és | stilusok, miifajok).

kulturalis életben.

Lehet6dség szerint kozvetlen tapasztalatok szerzése Magyar nyelv és

muzeumpedagogus szakember segitségével (pl. kiallitds, muzeum, irodalom: népkoltészet

skanzen). sajatossagai.

Vizualis kultura:
muzeumok
(kozgytijtemények),
rendeltetésiik,
szerepiik.

Drama és tanc: egyes
jeles napok szokasali,
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dramatikus és
kozosségi jellemzoik.

Természetismeret: a
Karpat-medence
nagytajai, néprajzi
tajegységek.

Informatika:
informacidkeresés,
internethasznalat.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tancalkalom, tanchaz, fono, ,,jatszo”, par, felkérés, farsang, nagybojt,
husvét, advent, kardcsony, 0jév, viselet, néprajz, kiallitas, skanzen.

Fejlesztési cél

Tematikai egység/ Orakeret

Improvizacios készség fejlesztése

folyamatos

Elozetes tudas

Az also tagozat improvizacids gyakorlatai.

A tematikai egység | Az 6nallo, szabad, alkoté mozgas élményének megtapasztalésa.
nevelési-fejlesztési

céljai
Ismeretek/fejlesztési kivetelmények Kapcsolédasi pontok
A mar megismert tdncok folyamatainak 6nallo, kreativ, parral Enek-zene:
¢és/vagy tarsakkal egyiittmiikddve torténd felépitése, 0sszhangban a | generativ jellegii
kapott kisérd zenével. feladatok.

Drama és tanc:
mozgasos
improvizacio.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rogtonzés (szabad tanc, improvizacid), 1épés (motivum), par vezetése,
tdjegység, népcsoport/nép.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

A tanul6 elmélyiti a mar megismert tdncokkal kapcsolatos ismereteit,
tapasztalatait, mozgasa pontosabba, finomabba, plasztikusabba valik,
képes felszabadultan, 6nalloan, az esetleges hibak ellenére is
magabiztosan felépiteni tincfolyamatokat.

Lehetdség szerint kapcsolatba keriil a tdncos és zenei kulturalis élettel,
tudatositja az IKT-eszk6zok kulturalis életben betdltott szerepét.
Atalakuldban levé testaranyaival is képes a helyes testtartasra, teste
hatarainak érzékelésére, mozgaskoordinacidjanak finomitasara.

A térformak érzékelésénél és kialakitasanal a puszta utanzast fokozatosan
felvaltja a tudatossag.

A tanul6 bdviti a hagyomanyos kozdsségek életérdl és kulttrajarol
szerzett ismereteit, sajat tapasztalatain keresztiil ismeri fel ezek

jelentdségét a mai tdrsadalmi és kulturdlis életben. Taldlkozik a
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hagyomanyok Orzését, rendszerezését, tovabbadasat szolgald
intézményekkel.
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