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Testnevelés 6. évfolyam

Helyi tanterv javaslat

Az iskolai testnevelés €s sport — mozgasos tevékenység 1évén — ismeretrendszerével, értékeivel,
illetve funkcidjaval — sajatosan Osszetett miiveltségi teriilet. Megkiilonboztetett részét képezi a
tanulok testi, motoros, lelki, értelmi, érzelmi és szocialis fejlodését szolgalo teljes korh iskolai
egészségfejlesztésnek, az intézményi komplex mozgasprogramnak, valamint a
személyiségfejlesztésnek és a tehetséggondozasnak.

A rendszeres fizikai aktivitds jelentds szerepet jatszik a magyar tarsadalom jOovoje
szempontjabol, nevezetesen az egészséget €és az ¢letmindséget dontden befolyasold, szdmos,
nem fert6z0 népbetegség (tulsuly, kdvérség, sziv- €s érrendszeri, daganatos, mozgasszervi, lelki
betegségek, taplalkozasi zavarok, testképzavarok, szenvedélybetegségek) elsddleges
megeldzésében. A motoros képességfejlesztéssel a fittség szervi megalapozasa (keringés,
vazizomzat, csontozat, iziileti mozgékonysag) is a prevenciot szolgéalja. A tanulok képessé
valnak sajat fittségi szintjiiket értékelni, sajat szintjiikknek, képességeiknek és érdeklodésiiknek
megfeleld fejlesztd hatdsi mozgasprogramot kidolgozni, illetve azt végrehajtani. A rendszeres
testnevelés €s sporttevékenység révén konnyebben elviselik a stresszt, a fizikai, lelki és szellemi
terheléseket. A mozgésaiban miivelt egyén a széleskorli mozgasképesség- és mozgaskészség-
bazisat képes valtoz6 korilmények kozott tudatosan, tervezetten a mindennapi
egészségfejlesztés és — megdrzés szolgalataba allitani.

e A miveltségi teriilet egyik stratégiai célja a tanuldk élethosszig tarto, egészségtudatos,
fizikailag aktiv életvezetésre szocializdldsa. Az életkornak, érdeklddésnek és fizikai
allapotnak megtfeleld rendszeres fizikai aktivitds élethossziglan igényt teremt az
ontevékeny testedzésre, 6nalld sportolasra és motoros onkifejezésre.

e A testnevelés €s sport miiveltségi teriilet masik stratégiai célja a motoros miiveltség
eszkozeivel torténd személyiségfejlesztés. A motoros tanulds, a motorikus
cselekvésbiztonsag fejlesztése folyamataban fejlddnek a tanulok személyes készségei,
képességei, kompetenciai.

A miiveltségteriileti motoros cselekvések a problémamegoldé és kritikus gondolkodas
valamint a kreativitas fejlesztéséhez is hozzajarulnak. Az 6nismerettel, az dnkontrollal,
a szabalykovetd magatartassal egyiitt a feladatorientdlt kapcsolatteremtés ¢és
egylittmiikodés szintje is fejlodik. Az egyéni és kozos célok eléréséért, a kdzosségi
sikerek egylittes megélése sordn a testnevelés és sport a kiizdeni tudasra, a kudarc és a
monotonia tirésére is nevel. A személyiségfejlesztd hatasa eredményeként a tanulok
stabilan képesek kovetni a szabalyokat, elfogadni a normékat és mintdkat, a
megmérettetést €s az értékelést. Neélkiilozhetetlen a mozgastanulas szerepe a sajat
testkép megismerésében ¢és a testtudat kialakitasaban.

A fenti stratégiai célok megvaldsulasahoz sziikséges a jaték- €s sportkulturaban valo
jartassag, valamint az igény az egészséges €s esztétikus test, a biomechanikailag helyes
testtartds, az egészségkdzpontu tevékenységrendszer kialakitdsara és fenntartdsara. A
testnevelés és sporttevékenységek révén a tanulok gyakorlatias és a mindennapokban is
hasznosithato tudast szereznek a rendszeres fizikai aktivitds elonyeirdl és hatasairol,
ezaltal fejlodik egészségi és edzettségi allapotuk, személyiségiik, megbecsiilik a
teljesitményekhez sziikséges erdfeszitéseket.



Az iskolai testnevelés és sport adja a bazisat a sporttorténeti hagyomanyokkal
rendelkez0, sikerekben gazdag nemzeti €lsportnak.

e A harmadik stratégiai cél a tehetséggondozas, a sportban tehetségesek felkarolasa - a

tanul6 erds €s gyenge oldalat egyarant timogatva, segitve.
A magyar ¢s egyetemes sport hagyomanyai és értékei, illetve élsportoloink példaértékii
teljesitményének megismerése segiti a nemzeti azonossagtudat fejlesztését, az emberi
teljesitmény elismerését. A hazai és vilagversenyek figyelemmel kisérése tdmogatja a
moralis értékeket, a fair play szellemének érvényesiilését, valamint az eurdpai és az
egyetemes kozosséghez valo tartozast.

e A differencialas és a motivacié a tanulokdzponta fejlesztés kiemelt alapelvei. Az
es¢lyegyenlOséget biztositd elv figyelembe veszi a gyermekek testi, lelki és szocialis
allapotanak természetszerl kiilonbozdségeit, eltérd fejlodési lehetdségeit. A testnevelés
¢s sport a tanulasi nehézségek kezelésében — a sajatos nevelési igényli, a hatranyos
helyzetl és a veszélyeztetett gyermekek fejlesztésében — és a tarsadalmi integracioban
betoltott szerepe, mint alapelv, szintén hangstlyos.

A testnevelés és sport miiveltségteriilet kiemelt operativ céljai:

— A mozgaskészség fejlesztése, a fitnesz és edzettségi szint
fejlesztése, amely szoros kapcsolatban all a rendszeres preventiv
fizikai aktivitassal (természetes mozgasok, helyes testtartas
kialakitdsa és fenntartdsa, motoros képességek fejlesztése, a
terhelés 0sszetevoi €s jelentdsége, testtomegindex, taplalkozas és
egészségmeglrzO szokasrendszer).

— A motoros képességek, kondicionalis ¢és koordinacios
képességek fejlesztése, amelyek a sportagi készségek kialakitasat
eredményezik (technika, taktika).

— A testnevelési és sportagi tevékenységhez kotédé ismeretek
fejlesztése (bemelegités, terhelés ¢&s fejlesztési Osszetevok,
gyakorlds, mérés ¢&s értékelés; jatékokkal ¢&s sportagakkal
kapcsolatos szabalyismeretek, sporttorténeti ismeretek).

— Részvétel a  szabadidés, diak- és  versenysportban,
sportagvalasztas, a kivalasztas és utanpotlas-nevelés eldsegitése
révén olyan képességek és készségek kialakitasa, amelyek
¢lethosszig tarto rendszeres fizikai aktivitast eredményeznek.

— Személyiségfejlesztés, szocialis és  érzelmi  képességek
fejlesztése, erdsitése (siker és kudarc, gydzelem és vereség
feldolgozasa, szocialis kapcsolatrendszer fejlesztése,
alkalmazkodas, konfliktuskezelés, a csapathoz tartozas érzelmei,
az egylivé tartozas erdsitése; testtudat), a lelki egészség erdsitése
és fejlesztése, a sziikséges prevenciés folyamatok és
tevékenységek kialakitasa.

— Preventiv és egészségtudatos szokasok fejlesztése
(mozgassziikséglet-kielégités szokésai, egészségkarositdé motoros
tevékenység  tudatos  elkeriilése,  egészséges  életvitel
sziikségleteivel kapcsolatos értékek és szokésok,
sporttevékenységgel kapcsolatos egészségiigyi szokasok).

Ezen az iskolafokon a tanulok a mozgastanulds magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat az 1—
4. évfolyamon megvaldsulo céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valosul meg



5. évfolyamtdl az életkori sajatossagokat €s a szenzitiv idészakokat szem el6tt tartd komplex
készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdddik
meg, ¢és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem el6tt tartva a motoros teljesitmény két
alapvetd Osszetevdje — a mozgaskészség €s motoros képesség — sziikségszerii 6sszhangjanak
megteremtését. A Nemzeti alaptanterv testnevelés €s sport miveltségteriilet célkitlizéseinek
megvalodsitasdhoz 5-8. évfolyamon az 6rok értékeket képviseld tradicionalis sportagak mellett
a tanulok érdeklddését kivaltd tjszeri sport-, illetve testgyakorlati dgakra helyezziik a
hangsulyt. A javasolt tartalmak feldolgozéasa igényes ¢és sokoldali mozgaskultaraval, magas
szintli cselekvésbiztonsaggal ruhdzza fel a tanuldkat. Olyan tudasrdl van sz6, melynek elényeit
¢észrevétleniil élvezik a mindennapok cselekvéseiben, motoros €s motivacios bazisa a rekreacios
célu sporttevékenységeknek, és nem utolsé sorban utat mutat, €s utat nyit a tehetségesek elott
az ¢lsport vilagaba. Ez az ¢letkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés €s sport iranti
elkotelezettség, az élethosszig tartd fizikai aktivitds iranti igény megalapozasaban. Ebbdl a
prioritdst €lvezd szempontbdl a tartalom megjelenési formai és a hozzdjuk kapcsolodod
modszerek is kulcstényezének szamitanak. Az 5-8. évfolyamra Osszeallitott kerettanterv a
sportagi, illetve testgyakorlati d4gak pszichomotoros tartalmai mellett kiilonds gondot fordit a
tudatositast elmélyitd, az informaltsagot gazdagitd, ezaltal a kognitiv szférat érintd elméleti
ismereteknek — természetszeriileg szoros dsszefiiggésben a motoros tartalommal. Igy a tartalom
szerves részei a személyi higiénével, a balesetek megeldzésével, a jaték-versenyszabalyokkal,
a sport- és testgyakorlati dgakkal kapcsolatos alapvetd technikai-taktikai tudéselemek, az
¢letkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos tanulast segité cselekvési, biomechanikai,
edzéselméleti elvek, mddszerek stb. Az elméleti tudasanyag része tovabba az egészséggel, az
¢letmodddal, azaz a test kulturalasaval kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata a felsd tagozatban is magéban rejti az erkolcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetdségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatdsaval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy6z0 pedagogiai tevékenység
eredményeként valdsulhat meg. C¢l belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén ¢és a kdz0sség
érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok tisztelete
biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki szaméra
elérhetd. Az erkdlcsi fejlodést szolgalja a fair play fogalmanak megismerése, az igazsagossag
elvének elfogadasa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a szorgalmas
munkavégzés és a masok teljesitménye iranti feleldsségérzet elismerése. Ide kapcsolhatok a
felelosségvallalas masokért fejlesztési teriilet elvarasai. A motoros kozeg természete
megkivanja a tarsakkal valo egylittmlikodést, de egyiittnevelés esetén a kdzosséghez tartozo
fogyatékkal €10 tarsaknak torténd segitség is erkolcsi kotelesség. Hazank gazdag a nemzetkozi
sportsikerekben. A sportéletiink sikereinek és kiemelkedd sportembereink megismerése a
nemzeti ontudat és hazafias nevelés erés érzelmeket is megmozgatd eszkoze. Ez a témakor
minden tanuldt megérinti, és biiszkeséggel tolti el, nem beszélve a sportban tehetséget mutatod
tanulokrol. Esetiikben mar az 5. évfolyamtol kezdve lehetdség nyilik a pdalyaorientacio
megalapozéasara. Nincs is talan tobb olyan miiveltségteriilete a kozoktatasnak, amely
hatékonyabb terepe lenne a demokrdcidara nevelésnek. Az erdszakmentesség, az agresszid
elvetése és a konfliktusok normalis kezelése alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az
iskolafokon is. A kozds célért valod egyiittmiikodést kinadlja a motoros oktatds megannyi
szituacioja. Az er@szakmentességet szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol
kezdve felhivja a figyelmet a sporteseményekhez kapcsolodd agressziora és elitéli azokat, a
médidban megjelend formai esetében is. Szembesiilni onmagunkkal, realis testképet €s énképet
kialakitani szinte lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa €s atélése nélkiil. A
motoros teljesitmény kiilsé értékelése még nagyon fontos pedagdgiai mddszer ebben az
¢letkorban. De a 7-8. évfolyamra az dnértékelés, a belsd értékelés szerepe egyre inkabb
felértékelddik. Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mér



hatdrozott véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérdl, illetve
magatartasarol. A festi és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport
muveltségteriilet célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megoldasabol minden
kozoktatasi tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklaraltan €s rejtett tantervi
hatasként is zaloga a feladatok realizalasanak, az ¢letkori szakasz sajatossagainak megfelelden.
Szorosan ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a
kornyezettudatossagot szolgald informaciok, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok
adnak lehetdséget. A kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanulds komplexitasat
tiikr6zi ezen az iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves €s
funkcionalis kapcsolatban fejlesztendok. Ezt a két 6sszetartozo elemet jatékos, élményt nyu;jto
modszerekkel és célszerli szakpedagdgiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzdadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulés, a
hatékony motoros oktatas stratégidjat valdsitjuk meg. Ezzel megismertetjiik a tanuldkat az
eredményes tanulds alapvetd technikaival, és felkészitjiik Oket az ©nalld testkulturalis
muvelddésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvalositdsdval sikeresen
munkalkodunk a hatékony, 6nallo tanulas, valamint a szocidlis és allampolgari kompetencia
kialakitasan.

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontéen két modon valosul meg az 5-8.
¢vfolyam testnevelés oktatdsa keretében. Meghatdrozd eszkdz a szaknyelvi terminoldgiai,
valamint a testkulturalis ismeretek koncentrikusan boviilé korének igényes kozvetitése a
testneveld tanar altal. De nem elhanyagolhatd a kommunikacids kompetencia fejlesztése
szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tul, a tanar-tanulé kommunikacio
milyensége, illetve a tanulok kommunikacids lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tanordkon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a
Jjatékszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltarasa, az egymasnak nyujtott
segitségadas stb. keretében. Cé¢l a testkultirdhoz kapcsolddo, valamint kozosségben végzett
motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolodd kommunikacids hajlandosag és nyitottsag
kialakitasa.

A kezdeményezdkészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport
természetébdl adodoan ebben az életkori szakasz is szamtalan lehetdséget tartogat. Elég csak a
kiilonboz6 foglalkoztatasi formakban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési jatékok,
sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tanodrai versenyek
lebonyolitasaban valo részvétel is 6nallo feladat megoldasat varja el a tanuloktol. Tandran és
tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti €¢s onkéntes formakban mindenki megtalalhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetenciak
¢s a fejlesztési teriiletek Osszefliggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencianak a fejlesztése
egyuttal az erkolesi fejlodést, a demokraciara nevelés, az Onismeret és a tarsas kapcsolati
kultara fejlesztését, a felel0sségvallalast masokért az onkéntességet és még a palyaorientacio
nevelési teriiletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat ¢és
mozgasmodellt megkozelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5.
évfolyamtol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtas mindségére, mert
ezek egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsd motivaciod kivaltd hatasai lehetnek.
Egy szemre is sz€p tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatassal van az egyénre és a tarsakra
egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a
testnevelés iranti érdeklddést mar ezen az iskolafokon is.



A NAT a kerettantervvel és/vagy helyi tantervvel kiegésziilve a miniszteri rendeletben
kiadott sajatos nevelési igényli tanulok iskolai oktatdsanak iranyelvei, és a rehabilitacids
bizottsag szakvéleménye szolgalja a sajatos nevelési igényii tanulok kiilonleges gondozasadhoz
valo joganak érvényesiilését.

Kiemelt célként kezeljiik tantdrgyunk tanitasa-tanulasa sordn a kornyezettudatos
magatartdsformak kialakitasat. Ennek szellemében formaljuk okoszemléletiiket. Biztositjuk
ezaltal a kornyezeti fenntarthatdsagot.

Az alapfoku nevelés-oktatas masodik szakaszéaba Iépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldala
pszichomotoros ¢és az ezen keresztiil megvalosuld kognitiv, affektiv-emociondlis képesség-
Osszetevok fejlesztése tovabb folytatodik. A személyiségformalds — a tanuldk életkori
sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodd6 mozgéstartalmakon
keresztil — a tanulasi, nevelési célokat ugy valositja meg, hogy kozben a Nat
kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai Unid kulcskompetenciainak fejlesztését.
Kiemelt teriilet a személyes ¢és tarsas kompetencia-Osszetevok rendszerében a szomatikus
egészség, a szocio-emociondlis jollét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei k6z¢ az 5. évfolyamtol belép a sportagi alaptechnikék és taktikak
rendszere, a hozzajuk kapcsolodd elméleti ismeretekkel, mikdzben folytatodik a széles
spektrumtl  koordinaciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis
képességek differencialt fejlesztése itt is elsésorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos
gyakorlason keresztiil torténik, majd késobb fokozatosan eldtérbe keriill az életkori
sajatossagokhoz igazodo kondicionalis képzés. A mozgastanulas folyamataban fontos szerepet
kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések ismertetése, mely eldsegiti a
mentalizacidos folyamatokat. Mindez a valtozd kornyezeti feltételekhez igazodd, egyre
Osszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetdvé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanulok tovabb
bovitik az egészséges ¢letvitel alapjaival Osszefiiggd ismereteiket. A kozvetlen
mozgastapasztalattal szoros kapcsolatban allé elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul
benniik a kiilonb6zé mozgasformak egészségmegdrzd hatasa. Tisztaban vannak az alapszintii
anatémiai, edzéselméleti torvényszeriiségekkel (pl. a bemelegités mddja, funkcidi), ami a
baleset-megel6zés, a biztonsagos sportolas, az egészséges testi fejlddés legfobb zaloga. A testi
higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokésrendszeriikbe illeszteni, mellyel
parhuzamosan a XXI. szazadi ¢letforma stresszhatdsainak kezelésére megfeleld stratégiakat (pl.
relaxacids modszerek) sajatitanak el. A tanuldkézpontu szemlélettel atitatott oktatdsi
kornyezetben erdsodik a tanuldi sportolasi kedv, a mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlid. Ehhez
kapcsolédoan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az élményalapi tananyag-
feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazasa, a gyakran valtozo 0sszetételli, képességli
heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz valo
alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitasanak lehetdségét is magaba
foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egyiittmiikddésre és kolcsonds tiszteletadasra
nevelés céljat valositja meg. A tarsas mozgéasforméak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés
asszertiv eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizdéfeladatokban eldtérbe keriil az iskolai
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kiizddsportokra jellemz6 technikak végrehajtasa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd
kreativ alkalmazasa. Ezek az egyszerli mozgasformak esetében szabadon végrehajthatok,
masok tandri irdnyitds mellett, a legnagyobb mozgéasbiztonsag elérésére torekedve, a
balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakciokban a pedagdégus mintaadd, facilititor szerepe a tanuldk
kommunikécios kulturajanak kialakitasaban realizalodik, mely a kooperativ jellegli
gyakorlasban kihat a didkok kozotti kommunikécid mindségére is. Mindezen tényezok a
mozgassal, sportolassal kapcsolatban jelentds attitlidformalo erdt jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az
induktiv jellegi feladatmegoldasok, melyek a gondolkoddst és a problémamegoldo
képességeket fejlesztik. A tanulasi teriilet — sajatossagaibol adodoan — folyamatosan fejleszti
az Onismeretet, az Onelfogadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkoze — a
pedagbgus altali eléremutatd formativ visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a
folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a tanulok sajat készség- és képességszintli
erdsségeinek, illetve hidnyossdgainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tanari segitséggel
tudatosan fejleszthetok. A tradiciondlis sportdgak meghatarozo szerepldinek, olimpikonjainak
megismerésével a tanulokat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben
a példaképformalés is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszkozok a mozgastanulas, a diagnosztika, az egészséges ¢életvezetés kialakitdsanak
hatékony segitdi, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentOsen
tamogatjak. Ezzel a tanulok motivacidjara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk
pozitiv hatast. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolodo eszkdzrendszerével tudatositjuk a
szabad levegdn, a természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jollétet
er6sitd hatdsat, ami pozitiv iranyG befolyast gyakorol a tanuldk kornyezettudatos
szemléletmodjara. Ezzel a testnevelés hozzajarul a fenntarthatdé jelen és jOvO irdnti
elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

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

A tanuldas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatas eredményeként létrejovd, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanulasi forméakkal dsszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitdsa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszdban — jelentds befolydssal van a tanuld kognitiv fejléddésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony ¢és
eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak sordn figyelembe
veszik az életkori €s tanuldsi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkez6 €s gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag €s a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikaci6 mindségét. A testnevelésben a
kommunikécio altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitdé modon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulacid nélkiili beszéd. A tantargy



fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, igymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a
jelzésértékl testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetévé valik a proceduralis tudas
atforditasa a gondolkodas révén tervezhetdé motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informécios €s tudastarsadalom koraban meghatarozdan fontos,
hogy a korszert digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas ¢€s a képzés tanitasi-
tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés
¢s produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja.
A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd
a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -sziirés és -feldolgozas
digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds soran elsGsorban a
cselekvéses tényezd domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek ¢és tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznélat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegold6 gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegii mozgéaskészségek
(pl. sportjatekok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben €s a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tdblajatékok mozgéasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetenciadk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
Kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitasara is. A tantargy tanulasanak és
tanitasanak jelentds kozosségfejlesztdé hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban
fontos szerepet jatszo egylittmiikodési formak, a kozosséget alakitdo tényezdk (a kozos
célkitlizések, a kozos gyakorlas ¢élménye, a teljesitmény egyént €s csapatkozosséget formalo
szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas €s egymadsrautaltsag stb.).

A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az
iskola a kiemelkeddé sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkot6 produkalas biztositasaval tamogatja, hogy a tanuld
értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld
ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanuldsi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotdképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok dsszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén,
¢s elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés €s a sportolas rekreaciot tamogato elemeit. A tanulo
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturdlis 6rokségét.



Munkavallaléi, innovacios és vallalkozoi kompetenciak: A testnevelés €s egészségfejlesztés
a tanulo ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirasat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiillonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A
sporttevékenység hozzdjarul a munkaerkolesi tulajdonsdgok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, felelosségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsdhoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsadgot, a kockazatot, az onallosagot, a
monotoniatlirést és az innovacidt igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezdkészség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az Onallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonlé mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidd egészséges eltdltésén
keresztiil, rekreativ hatasaval — elOsegiti a munka utani pihenést, kikapcsolodast és
regeneralodast.

Az iskolai testnevelés oOra keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartdosan csokkent teljesit6képességii
tanulok vesznek részt — a testneveld tandrnak az egészségi allapotot és az abbol adodd egyéni
sajatossdgot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvalositania a fejlesztési
feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok
tulsulyara épiilé tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valo megjelenését a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcios gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosulo
témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalldoan megjelend ,,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra
vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos orakeret
meghatarozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

Az 5-8. ¢évfolyamon a gyogytestnevelés teriiletén elvaras az egyéni €s differencialt gyakorlatok
tudatos végrehajtasa, valamint, hogy a tanulok az egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan
alkalmazzak a szabadidds és sportjatékokat. A gyakorlasok sordn kiemelten jelenik meg a
kontrollalt 1égzés, a pulzusszamlalas és a relaxacio.

A tanulok mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportagi mozgéaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulod
onmagahoz mért fejlodése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonb6zd pontérték-
tablazatok, szamszerlsitett vagy grafikonos statisztikai eljardsok, de az egyes probakon és
teszteken elért eredmények mellett legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezok
figyelembevétele az értékelés, osztalyozas soran.

6. évfolyam

A 6. évfolyamba 1¢ép0 didkok testi fejlodésében a fituk és a leanyok k6zott jellemzd kiilonbségek
kezdenek megmutatkozni. A lednyok egy hosszil (9 éves kortol tartd), mérsékelt iitemi
megnyuldsi szakasz kozepén, mig a fitk a pubertdskort megeldz6 testalkati telitddési



szakaszban jarnak. A két nem terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves diakok, a sokoldali
alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak 0j sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt
jellegti mozgaskészségekben. Mozgésigénylik igen jelentds, figyelmiik,
koncentraloképességiik tartds, ami az idOhatékony Oraszervezéssel tovabb segiti a
pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a
torzs altalanos erd-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség
kezdetben jatékos formdju, majd egyre inkabb tartods futdssal torténd novelése, ugyanakkor az
intenziv anaerob munkavégzés keriilend6. A koordinacids képességek koziil kiemelten
fejleszthetd a ritmusérzék, az egyensulyozo képesség, a téri tajékozodo képesség, emellett a
nyilt jellegi mozgéasformakban megmutatkozd Osszekapcsolasi-atallasi képesség is
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatdsdban a technikai képzés mellett megjelennek az
emberelonyOs €s 1étszam azonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és
mélységi mozgasok), eldszor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangstlyos
szerepet kapnak a sportjatékokat elOkészitd testnevelési jatékok. Az iziileti és izomzati
mozgékonysdg a prepubertds idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
idészakban a dinamikus és statikus nyujté hatasti feladatokkal egyarant eredményes a
rendszeres gyakoroltatés, ezzel is el0segitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az onvédelmi és kiizddsportok a test-test elleni jatékos kiizddégyakorlatok megtanitasan tal a
sportagi képzésre helyezik a hangstlyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgasformakon keresztiil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6z6 kiizdésportok
mozgastechnikdihoz hasonld elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai kiizdésport, a
birk6zas, a judo és a karate mozgasanyagara keriil a hangstly. E gyakorlatok kondicionalis
képességfejlesztd hatasai elsésorban az eré-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk,
valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a hasizmok erdsitése terén, valamint a gerinc
egészséges, fiziologias tartdsanak javitasaban realizalédnak. A karate lazitd és nyu;tod
gyakorlatai a csip6- €s bokaiziilet, valamint az egész also végtag iziileti mozgastartomanyanak
novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlodéshez.

Az onvédelmi ¢és kiizdOsportok a koordinaciofejlesztés szempontjabdl elsdsorban a kognitiv
koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltérd mozgasara adott folyamatosan valtozo
reakciok miatt. A téri t4jékozodo képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis,
a mozgasszabalyozo ¢és atalakitd képesség folyamatos fejlédésen mennek &t a sportagi
mozgasanyag tanitasa réveén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanulod
személyisége, hiszen a sportdgi technikdk nagy koncentracidval torténd végrehajtidsa az
onuralom ¢és akaraterd probgja elé allitja a tanulot.

Az 5. évfolyam tanuldinak példaképvalasztd igénye a megfeleld irdnyba terelve eldsegiti a
hosszu tavu elkotelezédéstiket a szabadidds €s/vagy versenysport felé. A tanulok a versengésen
alapulé mozgasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacios elemekben gazdag,
a tarsak eltérd képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezeld
viselkedésmintdkkal — kontrollalt modon kivaldéan gyakoroltathatok. Oktatds modszertani
szempontbol a tanérdk jelentds részét a mozgésos tartalmak bemutatdsan, bemutattatdsan
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alapuld képi, vizualis forrasokra épiilo direkt oktatasi stratégiak jellemzik, de megjelennek mar
az indirekt mddszertani elemek is.

A tanuldk a gyogytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett
— elsajatitjak a nyujtd hatast, valamint az egyéni sajatossadgokat figyelembe vevd, optimalis
aerob terhelést biztosité gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezo
hatasuak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javulasat
szolgal6 szabadidos és sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapveté mozgasformak kombinacioibol 4l cselekvéssorokat valtozo térbeli,
iddbeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi,
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erOfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— a motoros képességeinek fejlddési szintje révén képes az dsszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei k6zott;

— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;
— a versengések €s a versenyek kozben kozosségformalo, csapatkohéziot kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiilonboz0 veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;

— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten &s
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;

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

— a csaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetOségeihez mérten tervezetten,
rendezetten ¢és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokésok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.
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A 6. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve

Javasolt oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 20
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 40
Torna jellegti feladatmegoldasok 16
Sportjatékok 46
Testnevelési és népi jatékok 12
Onvédelmi és kiizdésportok 8
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 20
Uszas 18
Osszes 6raszam: 180

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor
oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-aban
allapithatjdk meg a tobbi témakdr oOraszamdnak terhére. A Gyodgytestnevelés témakor
oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen

részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a

gyogytestneveld tanar.
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacioé
JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 iitem{ szabad-, tarsas ¢és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nalld végrehajtasra térekvo
pontos ¢és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbo6l 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeallitdsa tanari kontrollal

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatok Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgald gyakorlatok
Osszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzbdgyakorlatok 0sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhtzodas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati
tényezOk szerinti beazonositasa

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgaldo gyakorlatok kozos, majd o6nallé (kis tanari
segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

a terhelések utani nyujto gyakorlatok jelentdéségének megismerése

A stressz fogalménak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése

Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa €s alkalmazasa

Egyszerti és 0sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas,

szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhtzodas, izomszakadas,

izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas
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A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvéltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyljtja, tovabba
hozzéjarulnak a bioldgiailag helyes testtartds kialakitdsdhoz. Megismerik és alkalmazzak
azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 40 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futotechnikéja — 6sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futas kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- ¢és magasugras, valamint a kislabdahajitds ¢és
sulylokés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Futoiskolai és futéfeladatok egyenesen és iven, eldre, hatra, oldalra mozgas kozben 20-40 m
hosszan

Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugraséaval

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekbdl, térdeldrajt 20-30 m kifutassal
iddre, sprintfutasok 30-60 m-en iddre

Valtofeladatok also ¢€s felso valtassal parban €s csapatban, helyben és mozgas kdzben

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

Téavolugras 1ép6 technikaval, rovid nekifutdsbol emelt elugrd helyrdl és elugré gerendardl 4—
10 1épés nekifutasbol

Felugrasok egy labrol lécre, szembdl és oldalrol nekifutassal 5—7 1€pésbdl, atlépd, hasmant
technikaval

Az élloképesség, a szivmiikodés és a testtomegkontroll 0sszefiiggéseinek megismerése

Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempodvaltassal 8-10 percen keresztiil

Az atlétika fObb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

FOGALMAK
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elrugaszkodo lab, lendit6 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, valtotavolsag, tempdérzék, pulzus,
atlépo technika, 1ép6 technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,
dobodszektor, hasmant technika

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

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 16 éra

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 eldsegité gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

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

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgésformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara €s a tanult
elemekbdl o6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanulasa

Igényesség kialakitasa az esztétikus test irdnt, valamint a ,,torndszos” mozgas elsajatitdsara

A rendelkezésre allo 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,
atfordulasok végrehajtasa

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

Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitdsa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiilonb6zo
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd irdnyokba tornapadon, annak merevitd
gerenddjan és/vagy gerendan
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Maszokulcsolassal maszas (kotélen), fiiggeszkedési kisérletek, maszdversenyek
A ndi ¢és férfitorna fobb versenyszamainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése
Talajon:
Guruloatfordulasok eldre-hatra kiilonbozoé testhelyzetekbdl kiillonbozo testhelyzetekbe
Fejallas
Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és dnalloan
Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba
Repiil6 guruloatfordulas
mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasdnak tokéletesitése
Osszefiiggd talajgyakorlat dsszeallitasa
Ugroszekrényen:
Keresztbe allitott ugroszekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggolo atugras
Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolds utdn guruldatfordulas elére, leguggolas,
valamint leterpesztés
Guruloatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
Gerendan:
Alacsony gerendan: felguggolads és homoritott leugras; felguggolas és labterpesztéssel
leugras
Erintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas
Gerendan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
Gytiriin:
(Fiuknak) FErintd magas gyftirtin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefliggés; homoritott leugras
Gylirlin: hatsé fliggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras
(Lanyoknak) Lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefiiggés
FOGALMAK
fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegdfiiggés, hatso
fliggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugrés, érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugrés, guggold atugras

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

TEMAKOR:  Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 46 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai
¢s taktikai elemeket;

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kiilonb6zé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egyiittmitkodésre vald torekvés

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

Emberelonyds (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 tAmado mozgésok, védotdl valod elszakadds modjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban véddként a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazésa

A sportjatékokban megjelend egyéni €s csapatrész tamado, védekezd alaptaktikai és ezekre
épiilé technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés, letdmadas, tdmadodalakzat)
megismerése, gyakorlasa

— Kézilabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamado és védekez6 labmunka,
induldsok-megallasok, {itk6zések, cselezések iranyvaltissal ¢és leforduléssal,
felugrasok-leérkezések elsajatitasa

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

Az ,add ¢és fuss” elv alkalmazisa az egyszerli és Osszetett labdds koordinacios
gyakorlatokban (pl. haromszdg, négyszdg, ,,y” koordinacids alakzatokban)

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

Kapura dobésok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonbdzd tamadd helyekrdl

Alapvetd szabalyok, mint a Iépésszabdly, a kétszer indulds szabalya, a szabaddobas, a
blintetddobas, az ellenféllel torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

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

A kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan €s pattanasbol érkezd
labdak védési technikdjanak elsajatitasa kézzel €s 1abbal

— Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdimado és védekezd [abmunka,
a védotol valo elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két
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labrol, leérkezések megtanuldsa, végrehajtasa kontrollalt kornyezetben, egyszertibb
jatékszituaciokban

e Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid €és hossza indulas,
egylitemli megallds folyamatos labdavezetésbol, kétiitemii megéllas egy ¢és két
labdaleiitésbdl, sarkazas, labdavezetés kozben torténd egyszerlibb iranyvaltoztatasi
modok elsajatitasa megadott feltételekkel

e [abdaataddsok kétkezes mellsdvel és felsOvel, egykezes felsd és also, illetve egykezes
tolt atadassal helyben, kiilonb6z6 iranyokba torténd kilépéssel €s mozgasbol mozgd
tarsnak (paros és harmas lefutés)

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

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa a timado és védo jatékosok személyének meghatarozasaval,
indulasi joggal rendelkezd, majd indulasi joggal nem rendelkezd tdmadd esetében
(adogatoval)

e 2-0-4s és 3-0-4s gyorsinduldsok labda nélkiili timad6é mozgésanak elsajatitasa (paros
lefutés, harmas lefutds, harmas nyolcas)

e [ étszdmazonos kisjatékokban a tamadoé és védo szerepek gyakorlasa

e Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulds szabalya, az ellenféllel
torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

e [ ¢étszamazonos mérkozésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

Roplabda

e A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkez6 labddhoz torténd helyezkedés
tudatositasa

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

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

o Helyezkedési modok megismerése a kiilonbozo csapatlétszamu jatékokban

e Forgasszabaly alkalmazasa

e A csapattarsak kozotti kommunikacio jelentéségének tudatositasa az eredményes jaték
érdekében

Labdarugas

e A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben toérténd elindulasok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, timado és védd alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a
jaték folyamataban

e [abdavezetések ¢és labdadtadasok gyakorlasa a labfej kiillonb6zd részeivel, laposan és
levegdben érkezd labdak atvételének alkalmazésa talppal, belsdvel

e Alakzattartassal torténd labdés koordinacids passzgyakorlatok

e Rugasok gyakorlasa célba belso csiliddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbol, a
futassal megegyezd iranybol, oldalrdl és szembdl érkezé labdaval

e A labda nélkiili tamado szerepek (helyezkedési mdodok) megismerése 2-0-as, 3-0-4s
gyakorlasi helyzetekben

o A kiilonb6zd véddszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis tavolsagtartas
a tamadotol, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

e Kényszeritd dtadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben
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e Viltozatos alaku, méretli palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védo és tdmado
szerepeinek gyakorlasa kiilonb6z6 méretii, elhelyezkedésti, szamu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

e 2-1, 3-1 elleni emberelényds kisjatékokban a tamado jatékosok egylittmiikodésének, a
védo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

e [étszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

e A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdék elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball
e Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes {itéfogas, iitével valo
haladas, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot ndveld gyakorlatok
Labda terelése egyenes vonalban és irdnyvaltoztatassal
Labdaiitések palankra és tarsnak
Lovések és huizasok kozotti kiillonbség megéreztetése
Folyamatos labdaatadasok tarsnak
Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabol
Kapus alaphelyzetének kialakitdsa, kapura 16tt labdak védése nagypalyan kézzel,
kispalyan allasban iitdvel, labbal, féltérdeld poziciobdl iitdvel, labbal
e 1-1 2-1 elleni kisjatékok, a tdmadodjatékosok egyiittmikodése és a véddjatékos
helyezkedésének gyakorldsa

FOGALMAK

kétszer indulds, 1épéshiba, alsé egyenes nyitas, véddérintés, tamadoérintés, allasrend, roplabda
— forgés, hosszu- és rovidindulas, egy-és kétiitemli megallas, sarkazas, induldcsel, fektetett
dobas, labda fedezése, bedobas, szabaddobas, szabadrigas, biintetddobds, biintetérugas,
alakzattartdsos passzgyakorlat, alakzatbonto és alakzattartd helyezkedés, kényszeritd atadas,
teriiletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutas, floorball —
itéfogas, labdahuzas és -16vés, kapuelStér

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6zé mozgasszervi elvaltozéssal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetdségként és az
¢lethosszig tartd fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 12 ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikodési
készséggel rendelkezik;
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— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd 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-megelézési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A figyelemmegosztast igénylé egyszerii fogd- és futojatékokban (pl. keresztezé fogo,
mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret felolelé mozgasutvonalak
kialakitasa, az tires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanulok fokozott kreativitdsara, egyiittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalositod fogojatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgéasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznalé fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatdsok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések litk6zés nélkiili megvalositasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
idékényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, litések valtozatos tomegii és méretli eszkozoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

Az egyszerll és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- €s sorversenyek)

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

A logikai, algoritmikus €s egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld mozgasos jatékok
gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben)

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések

Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadod
szerepek gyakorlasa, a védotdl valo elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvd emberfolényes s 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a védd szerepek
gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai, a célfeliilet védelme)

A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazd valto- €és sorversenyekkel, futd- €s fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato

A tancos motivumok 6sszeflizése adott ritmusképletek interpretalasaval
Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanulasaval, végrehajtasaval
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Dunai tancdialektusbol valasztott csardas, ugros és verbunk tancok mozgaselemeinek,
kulturalis értékeinek megismerése
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laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgés, elszakadas a védotdl,

célfeliilet védelme, algoritmikus gondolkodas, iitempassz, testcsel

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6zé mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktol fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot €és a teljesitOképesség, a testedzéssel
kapcsolatos attitiid pozitiv iranyu megvaltozasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok
JAVASOLT ORASZAM: 8 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiizdd jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmado és védd szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— a tanari iranyitast kovetve, a mozgis sebességét novelve hajt végre Onvédelmi
fogasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdd jellegili feladatok balesetvédelmi szabélyainak kovetkezetes betartasa

Kiizd6jatekok kozben a tervszerli gondolkodés €s a kreativitas, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak irdnti tisztelet
¢s tolerancia megtartasa mellett

Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegii
eszkoz nélkiili és eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd
végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszeri reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat
jellegtli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa
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A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szdndékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, toldsokra épiil6 paros kiizddjatékok képességfejleszto céli
alkalmazésa

Egy- ¢és kétkezes lefogasok (csuklofogds, atkarolas) elleni védekezd mozgasok gyakorlasa

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

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megelozést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositsa

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

Oldalra esés technikdjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét iranyba

Egy valasztott kiizdésport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

— Birkdzas
A Dbirkézdsban hasznélatos kiilonb6zd fogdsmodok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas, konyokfogas)
A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét ndveld gyakorlatok végrehajtasa
o Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
Birkoz6 alapallas technikéjanak elsajatitasa
Birk6z6 alapfogéasban (paros felkarfogés) tars toldsa, majd hizasa egyenes vonalban
(elore-hatra)
e Grundbirkdzéas parokban, csoportban birk6z6 fogasban végrehajtott huzasok-tolasok
alkalmazaséaval
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak megismerése,
gyakorlasa a paros kiizdelmekben
o Mogé kertilés karberantassal: tdmado és védekezo technika
o  Moge kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

— Karate

e Alapvetd karateallasok és testtartdsok megismerése

o Alapallasbol helyvaltoztatasok eldre és hatra rogzitett kartartasokkal

e Alapvetd védekez6 technikak elsajatitdsa helyben (az arc védése, a test, torzs védése,
kétkezes védés, Ov alatti teriilet védése, védés a tenyér ¢élével)

e A kiinduld helyzetbdl torténd 6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyagénak megismerése,
gyakorlasa
Kata gyakorlatot el6készitd dsszefiiggd gyakorlatlanc végrehajtasa
Egyszerti kézzel és labbal torténd tdmadasok biztonsadgos kontrollalt végrehajtasa és
azok védése a megfeleld biztonsagos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

o A védekezés utani ellentamadas praktikus €s biztonsagos végrehajtasa mindkét oldalrol

— Dzsudo
e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalso
leszoritas technikak végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl vald szabadulasok
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e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
e Foldharcjatékok leszoritastechnikék végrehajtasara torekedve
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lefogés, rézsutleszoritas, oldalsé leszorités, kibujas, oldalsé leszoritasok, csuklofeszités, tatami,
tompitéds, birkozofogds, fogaskeresés, fogasbontas, egyensulybontas, tarsemelés, karate
védéstechnikdk, ellentamadas, kiizd6tavolsag

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizdésportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazésukkal novelheti a tart6- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét ¢€s mozgasmiiveltségét. A kiillonboz6 technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport ¢s testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR:  Alternativ kérnyezetben t{izheté6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 20 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak tjszerli és alternativ kornyezetben torténd
felhasznaldsara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futas, gorkorcsolya, tirazas,
tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovagléds, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

Teli és nyari rekreacids sportok megismerése, jartassag szintii elsajatitasa (sielés, szanko6zas,
korcsolyazas, jégkorong)

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

Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

23



A gyégytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zo
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranytl megvaltozasat.

TEMAKOR: Uszas

JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében Onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Giszasnemben helyes technikdval, készségszinten szik;
— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre tiszastechnikakat;

— tudatosan, 0sszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységeét,
azok

megvaldsitasa automatikussa, mindennapi €letének részévé valik.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Az 0lt6z061 rend €s az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 61t6zkddési
szokasok

automatizalasa
- A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése

- A kitartas, Onfegyelem ¢és kiizdoképesség, valamint az 4alloképesség és a
monotdniatlirés

tovabbfejlesztése
- A vizben végezhetd jatékok tanulasa, az uszadsok megszerettetése

- A koréabban elsajatitott uszasnem(ek) gyakorlasa, technikédjanak javitasa (amennyiben
a tanul6 az 1-4. osztalyban tanult Gszni)

- Vilasztott jabb uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa
- Hatszorajt és a fejesugras elsajatitasa
- Meriilési versenyek, uszoversenyek

- A folyamatos uszasok tavolsaganak, idétartaméanak fokozatos novelése
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- Segédeszk6zok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a
tanulési folyamat hatékonysaganak novelése

- Differencialt gyakorlas az egyéni fejlddésnek €s a pszichés allapotnak megfelelden
FOGALMAK
uszasnem, hatiszorajt, rajtfejes, taposds, intenziv uszés, alloképesség

A gybgytestnevelés-oran a hat- és gyorsiszas technikajavitdo gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben

végzett gyakorlatok mellett megjelenik a melltszas differencialt alkalmazésa is. A kiilonb6z6

uszésnemek alkalmazaséaval a tanul6 elvaltozasainak figyelembevételével valosul meg a tarto-
és

mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a légzérendszer fejlesztése, az alloképesség
novelése.

Az értékelés szempontjai:

- azegyes mozgas miveltség tartalmak kapcsan felsorolt fogalmak ismerete, azok
minél szélesebb korii elsajatitdsa, biztonsdgos hasznalata

- az ¢értékelés sordn kapjon kiemelt szerepet a tanuldé dnmagahoz viszonyitott
fejlodése és az akarati tulajdonsagok fejlddése.

TEMAKOR: Gyoégytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rdgzitettnek megfeleldent

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerli és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara;

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

— az elsajatitott egy (vagy tobb) Gszdsnemben helyes technikdval, készségszinten uszik;

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

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

1 A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor draszaméat az adott
intézményben gydgytestnevelés-drara szant éves draszam 30-50%-aban éllapithatjdk meg a tobbi témakdr draszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok 6raszamcesokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevs tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestnevelS
tandr.
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— tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét,
azok megvalositasa automatikussd, mindennapi életének részévé valik;

— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikékat;

— megnevez és bemutat egyszerl relaxacids gyakorlatokat;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— tervezetten, rendezetten ¢és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gyodgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiillonb6zd témakorokbe dgyazottan,

annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa sordn, illetve azokon kiviil az

alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa

Egyszerlibb 1égzdgyakorlatok dsszedllitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd
anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsa, megtartasa, tudatositasa

A 4-5 gyakorlatb6l 4ll6, a biomechanikailag helyes testtartast kialakitasat eldsegitd
gyakorlatsor 6nallo Osszeallitdsa kis tanari segitséggel

Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitisa, ©nallé végrehajtasa,
alkalmazasa

A tartdo- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysdganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgalo kiilonbozo testgyakorlatok 6nalld Gsszeallitasa tanari segitséggel, azok
tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- ¢és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgaldo tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan €s negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonbozd testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil
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vazizomzat, izomérzékelés, onalldoan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok,

1égzdizmok.
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