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TESTNEVELES
5-8. EVFOLYAM

Az alapfoku nevelés-oktatds mdasodik szakaszdba 1épve az 1-4. évfolyamon elkezdett
sokoldali pszichomotoros és az ezen keresztiil megvalosuld kognitiv, affektiv-emociondlis
képesség-Osszetevok fejlesztése tovabb folytatddik. A személyiségformalas — a tanuldk
¢letkori  sajatossagainak  figyelembevételével, a szenzitiv iddszakokhoz igazodo
mozgdastartalmakon keresztiil — a tanuldsi, nevelési célokat igy valdsitja meg, hogy kozben a
Nat kompetenciarendszerében realizdlja az Eurépai Unié kulcskompetencidinak fejlesztését.
Kiemelt teriilet a személyes és tdrsas kompetencia-OsszetevOk rendszerében a szomatikus
egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag €s az emberi kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kozé az 5. évfolyamtél belép a sportdgi alaptechnikdk és
taktikdk rendszere, a hozzdjuk kapcsolédd elméleti ismeretekkel, mikozben folytatédik a
széles spektrumu koordiniciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondiciondlis
képességek differencialt fejlesztése itt is elsdsorban a mozgaskészségek elsajatitdsan, jatékos
gyakorlason keresztiil torténik, majd késdbb fokozatosan eldtérbe keriil az életkori
sajatossagokhoz igazod6 kondiciondlis képzés. A mozgastanulds folyamatdban fontos
szerepet kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati Osszefiiggések ismertetése, mely eldsegiti a
mentalizaciés folyamatokat. Mindez a véltozé kornyezeti feltételekhez igazodd, egyre
Osszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetové.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanuldsi teriilet egészét athatja. A tanuldk
tovabb bovitik az egészséges életvitel alapjaival Osszefiiggd ismereteiket. A kozvetlen
mozgéstapasztalattal szoros kapcsolatban all6 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul
benniik a kiillonb6zé mozgasformak egészségmegdrzd hatasa. Tisztaban vannak az alapszintli
anatomiai, edzéselméleti torvényszerliségekkel (pl. a bemelegités moédja, funkcidi), ami a
baleset-megeldzés, a biztonsagos sportolas, az egészséges testi fejlodés legfobb zaloga. A testi
higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokésrendszeriikbe illeszteni, mellyel
parhuzamosan a XXI. sz4zadi ¢€letforma stresszhatisainak kezelésére megfeleld stratégidkat
(pl. relaxdciés modszerek) sajatitanak el. A tanul6kozpontd szemlélettel atitatott oktatdsi
kornyezetben erdsodik a tanuldi sportoldsi kedv, a mozgashoz fiz6dd pozitiv attitid. Ehhez
kapcsoléddan prioritdst kapnak a jatékos feladatmegolddsok, az élményalapi tananyag-
feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazédsa, a gyakran valtozd Osszetételll,
képességli heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltdnyossag, a tarsakhoz vald
alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymads tanitdsdnak lehetdségét is magaba
foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egyiittmiikddésre és kolcsonds tiszteletadasra
nevelés céljat valositja meg. A tarsas mozgéasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés
asszertiv eszkozeit kindljak. A valtozatos kiizdofeladatokban eldtérbe keriil az iskolai
kiizdésportokra jellemz6 technikak végrehajtasa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd
kreativ alkalmazéasa. Ezek az egyszeri mozgasformak esetében szabadon végrehajthatok,
mdsok tandri irdnyitds mellett, a legnagyobb mozgdasbiztonsag elérésére torekedve, a
balesetveszély minimadlisra csokkentése mellett.

A tandr-didk interakci6kban a pedagégus mintaadd, facilititor szerepe a tanuldk
kommunikécios kulturajanak kialakitdsdban realizalédik, mely a kooperativ jellegii
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gyakorlasban kihat a didkok kozotti kommunikécié mindségére is. Mindezen tényezok a
mozgdssal, sportoldssal kapcsolatban jelentds attitidformald erdt jelentenek.

A nevelési-oktatési szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az
induktiv jellegi feladatmegolddsok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldo
képességeket fejlesztik. A tanuldsi teriilet — sajatossdgaibol adédéan — folyamatosan fejleszti
az Onismeretet, az Onelfogadds képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkbze — a
pedagogus altali eloremutatd formativ visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés.

Az IKT-eszkozok a mozgdstanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitdsanak
hatékony segitdi, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentOsen
tamogatjak. Ezzel a tanuldk motivacidjdra és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk
pozitiv hatdst. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolddé eszkdzrendszerével tudatositjuk a
szabad levegén, a természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki
jollétet erOsitd hatasat, ami pozitiv iranyu befolyast gyakorol a tanulok kornyezettudatos
szemléletmodjara. Ezzel a testnevelés hozzajarul a fenntarthatd jelen és jovO iranti
elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantirgy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi
modon fejleszti:

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély €s értd
(motoros) tanuléds képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartdés és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanulasi forméakkal dsszekapcsoldodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiillonb6z6é mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszdban — jelentds befolyassal van a tanuld kognitiv fejléddésére, hiszen a
mozgésos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valdsulhat meg, ha annak sordn figyelembe
veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a
pontossdg elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikicidé mindségét. A
testnevelésben a kommunikécié dltaldban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd
modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulaciod nélkiili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallds utdni szovegértés mellett a kommunikdcié més formdit is, ugymint a
kéz- és karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet €s/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég
csak a jelzésértékli testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitidsaval lehetévé valik a
proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informdiciés €s tudédstarsadalom kordban meghatarozéan
fontos, hogy a korszerti digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatds és a képzés
tanitdsi-tanulési folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét,
életvezetés és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik
kiemelt célja. A digitdlis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen,
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példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzes, az informaciokeresés, -
szlirés ¢és -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds sordn elsGsorban a
cselekvéses tényezd dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbdlis metédusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel 0Osszefliggd ismeretek ¢€s tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitdsat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon
alapul6 problémamegoldo gondolkodas egyardnt megjelenik a nyilt jellegli mozgéaskészségek
(pl. sportjatékok) véltozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipust testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantirgy a személyes és
tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsdggal kapcsolatos kompetencidkat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitdsara is. A tantdrgy
tanuldsanak ¢és tanitisanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egyiittmiikodési formak, a kozosséget alakito
tényezOk (a kozds célkitlizések, a kozods gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és
csapatkozosséget formalo szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozds és egymadsrautaltsag stb.).

A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportolok altal létrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkoté produkdlds biztositdsdval tdmogatja, hogy a
tanul6 értelmezni tudja a sporteredmények személyes €s tarsadalmi életre gyakorolt hatdsat. A
tanul6 ezeknek a kompetencidknak az elsajdtitasdval képessé valik arra, hogy sajat tanulési
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotéképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok Osszeallitdsa) a tanulasi tevékenység ezen
teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitds, a testedzés és a sportolds rekredcit tdmogatd
elemeit. A tanulé megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vildg testkulturalis rokségét.

Munkavallaléi, innovaciéos és vallalkozoi kompetencidk: A  testnevelés és
egészségfejlesztés a tanuld ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi
teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonbozd munkatevékenységek elvégzésére.
A sporttevékenység hozzdjarul a munkaerkolcsi tulajdonsdgok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsdgot, a kockdzatot, az Onallésigot, a
monotoniatlirést €s az innovacidt igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezdkészség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az Onalldsagot igényld,
dontési helyzeteket biztosité sportolds a tanulét hozzdsegiti, hogy a munkavégzés sordn is
hasonlé6 médon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidd egészséges eltdltésén
keresztiil, rekreativ hatdsdval — elésegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolodast ¢s
regeneralddast.



Mori Pet6fi Sandor Altalanos Iskola, Fels6 tagozat — NAT 2020

Az iskolai testnevelés ora keretén beliill megvalosulé konnyitett testnevelés esetében -
amelyen egészségi dallapotvaltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartésan csokkent
teljesitOképességli tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az
abbdl ad6d6é egyéni sajitossdgot maximdlisan figyelembe véve, differencidltan kell
megvaldsitania a fejlesztési feladatokat.

A tanulék mozgashoz fiiz6d6 pozitiv attitidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonbozd sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulo
onmagahoz mért fejlodése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonbozdé pontérték-
tablazatok, szamszerisitett vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes probakon és
teszteken elért eredmények mellett legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezdk
figyelembevétele az értékelés, osztalyozas sordn.

TESTNEVELES
5. évfolyam

Az 5. évfolyamba 1ép6 didkok testi fejlddésében a fitk és a leanyok kozott jellemzd
kiilonbségek még nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortol tartd), mérsékelt
iitemi megnyulasi szakasz kdzepén, mig a fiuk a pubertaskort megel6zo testalkati telitddési
szakaszban jarnak. A két nem terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldali
alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak dj sportdgi technikdkat mind a zart, mind a nyilt
jellegii mozgaskészségekben. Mozgésigénylik igen jelentds, figyelmiik,
koncentraloképességiik tartds, ami az idOhatékony Oraszervezéssel tovabb segiti a
pszichomotoros tanulési folyamatokat.

A korosztaly kondiciondlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a
torzs altalanos erd-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob &alloképesség
kezdetben jatékos forméju, majd egyre inkabb tartos futdssal torténd novelése, ugyanakkor az
intenziv anaerob munkavégzés keriilendd. A koordinacids képességek koziil kiemelten
fejleszthetd a ritmusérzék, az egyensilyozd képesség, a téri tdjékozodo képesség, emellett a
nyilt jellegi mozgasformakban megmutatkozd 0Osszekapcsolasi-atdlldsi képesség 1is
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatisaban a technikai képzés mellett megjelennek az
embereldnyds €és létszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és
mélységi mozgasok), eldszor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangsulyos
szerepet kapnak a sportjatékokat elOkészitd testnevelési jatékok. Az iziileti és izomzati
mozgékonysdg a prepubertds idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
id6szakban a dinamikus ¢és statikus nyajté hatdsu feladatokkal egyarant eredményes a
rendszeres gyakoroltatas, ezzel is el0segitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az onvédelmi és kiizddsportok a test-test elleni jatékos kiizddgyakorlatok megtanitasan tal a
sportagi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgasformakon keresztlil csindltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6zd
kiizddsportok mozgastechnikdihoz hasonlé elemeket tartalmaztak, most a hdrom iskolai
kiizddsport, a birkdzas, a judo és a karate mozgasanyagara keriil a hangstly. E gyakorlatok
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kondicionalis képességfejleszté hatasai els6sorban az erd-alloképesség, a gyorsasig
fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a hasizmok erdsitése
terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgids tartdsanak javitdsdban realizalodnak. A karate
lazitd €és nyujtd gyakorlatai a csipd- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag iziileti
mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozzé az egészséges fejlodéshez.

Az onvédelmi és kiizdOsportok a koordinaciofejlesztés szempontjabdl elsdsorban a kognitiv
koordinacids képességeket fejlesztik az ellenfél eltérd mozgasara adott folyamatosan valtozé
reakciok miatt. A téri tdjékozodd képesség, a reakcidképesség, a ritmusképesség, a
kinesztézis, a mozgasszabalyozo ¢€s atalakitd képesség folyamatos fejlddésen mennek at a
sportdgi mozgdsanyag tanitdsa révén.

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

Az 5. évfolyam tanuldinak példaképvilasztd igénye a megfeleld iranyba terelve eldsegiti a
hosszi tavu elkotelezddésiiket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanuldk a
versengésen alapuldé mozgasforméakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacios
elemekben gazdag, a tarsak eltérd képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét
prioritdsként kezeld viselkedésmintdkkal — kontrollalt modon kivaléan gyakoroltathatok.
Oktatasmddszertani szempontbol a tandrak jelentds részét a mozgésos tartalmak bemutatasan,
bemutattatdsan alapulé képi, vizudlis forrdsokra épiil6 direkt oktatasi stratégidk jellemzik, de
megjelennek mér az indirekt médszertani elemek is.

A tanulok a gyogytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcios gimnasztika gyakorlatok
mellett — elsajatitjdk a ny0jté hatast, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevd,
optimélis aerob terhelést biztosité gyakorlatokat, melyek elvaltozdasukra, betegségiikre nézve
is kedvezd hatastiak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk
javulasat szolgald szabadidds és sportjatékokkal is.
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TESTNEVELES
5. EVFOLYAM

Testnevelés
Idokeret: 180 ora/év (5 ora/hét)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Kerettantervi Eltérés a Helyi tanterv
oraszam kerettantervtol oraszama
(heti (heti
oraszam: oraszam:
5 ora) 5 ora)

Gimnasztika és rendgyakorlatok —
prevencio, relaxédcid; Motorikus, illetve 18 18
fittségi tesztek
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23 +5 28
Torna jellegli feladatmegoldasok 23 23
Sportjatékok (helyi vélasztds alapjan: 35 +13 48
kézilabda, labdarigas)
Testnevelési és népi jatékok 17 -2 15
Onvédelmi és kiizdésportok 20 -6 14
Alternativ kdrnyezetben tizhetd

) . 16 16
mozgéasformdk
Uszds 18 18

Osszes éraszam: 170 +10 180
TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok prevencio, relaxacio;

Motorikus, illetve fittségi tesztek
OrASZAM: 18 éra

TANULASI EREDMENYEK:

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a tanév végére:

- tudatosan torekszik arra, hogy tervezetten, rendezetten és rendszeresen

biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

- megnevez ¢s bemutat egyszerii relaxacios gyakorlatokat;

végezzen a
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- torekszik arra, hogy a mindennapi sporttevékenységébe beépitsen korrekcids
gyakorlatokat;

- a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Ondlléan is
kezdeményezni probdl ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtasanak segitséggel torténd alkalmazasa

4-8 ilitemli szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni ©ndlld
végrehajtasra torekvo pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl 4116 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszedllitdsa tanari kontrollal
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
Menet- ¢és futdsgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

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

A tandr 4altal Osszedllitott, biomechanikailag helyes testtartds kialakit4sat
eldsegitd gyakorlatok elvégzése segitséggel

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazuldsat
szolgald gyakorlatok Osszeallitisa segitséggel, azok megkdzelitdleg helyes
végrehajtisa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési mdédszerek megértése, a gyakorlatok tanéri utasitdsoknak
megfeleld megkozelitdleg helyes végrehajtasa

A nyugalomban 1évd és bemelegitett izomzat tulajdonsadgainak megismerése, a
faradt izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzddds, izomszakadds, izomgorcs,
izoml4z) ok-okozati tényezOk szerinti felismerése

Kiilonb6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozods ( tanari
segitséggel) Osszedllitdsa, végrehajtasa

A terhelések utani nyujtd gyakorlatok jelentéségének megismerése

A stressz fogalmdnak, fajtdinak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési
stratégidinak megismerése

Az egyszerlibb relaxédcios technikdk megismerése ¢és segitséggel torténd
alkalmazdsa

Egyszerli és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok elvégzése zenére
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- NETFIT-FELMERESEK - Nemzeti Egységes Tanuléi Fittségi Teszt
(NETFIT)

- NETFIT-tesztek : testtomeg, testmagassdg, BMlI-index, Ingafutds teszt,
litemezett hasizom teszt, torzsemelés teszt, ltemezett fekvotamaszteszt, kézi
szoritder6t mérd teszt, helybdl tavolugras teszt , hajlékonysagi teszt.

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitds,
szoban kozlés, bemutatas, bemutattatds, relaxacid, stresszkezelés, izomhuzodas,
izomszakadds, izomgorcs, izomldz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 28 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 jartassdg szintjén
hasznalja;

- ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal igyekszik felkésziilni az iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben;

- tudatosan torekszik arra, hogy tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végezzen a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul:

- futétechnikdjaban torekszik arra, hogy eltérés legyen lathat6 a vagta- és a tartés futds
kozben,;

- probalja megfelelden alkalmazni a tavol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és
sulylokés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Futdiskolai és futdfeladatok egyenesen és iven, elére, hatra, oldalra mozgas
kozben 20-30 m hosszan

- Ugrdfeladatok el- €s felugrassal, akadédlyokra és akaddlyok atugrasaval

- Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonboz6 testhelyzetekbdl, probalkozas a
térdeld rajttal 2030 m kifutadssal iddre, sprintfutasok 30—40 m-en

- Viltéfeladatok parban, helyben és mozgas kézben



Mori Pet6fi Sandor Altalanos Iskola, Fels6 tagozat — NAT 2020

- Dobdgyakorlatok 1-2 kg-os tomott labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben,
allasban, dobasok kiilonb6z6 eszkozokkel (labdak, karikdk, egyéb,
rendelkezésre all6 eszkozokkel

- Tavolugras 1ép0 technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugrd helyrdl és elugro
savbol 3-5 1épés nekifutdsbol

- Felugrasok egy labrol gumiszalagra, 1écre, szembdl és oldalrol nekifutassal 3-5
1€épésbol, atlépd, technikaval

- Az Alléképesség, a szivmiikodés és a testtomegkontroll Osszefliggéseinek

megismerése

- Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvéltiassal 6 -8 percen
keresztiil

- Az atlétika fobb versenyszabdlyainak megismerése, gyakorlatban torténd
alkalmazasa

FOGALMAK

elrugaszkodd 14b, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsag, tempodérzék,
pulzus, atlépd technika, 1épd technika, nekifutési tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal,
bastya, doboszektor, atlépd technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORrASZAM: 23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

tudatosan torekszik arra, hogy tervezetten, rendezetten és rendszeresen végezzen a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;

torekszik arra, hogy a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépitsen
korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében segitséggel
kezdeményez ilyen tevékenységet;

a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil
tandri  irdnyitds  mellett  fejleszti  esztétikai-miivészeti  tudatossdgit  és
kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

segitségaddssal képes egy-egy dltala kivélasztott tornaclem bemutatdsira és a tanult
elemekbdl segitséggel alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A téri tajekozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysdg, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

- A gyakorlés biztonsdgos koriilményeinek megteremtése

- A cselekvési biztonsdg novelése

- Segitségadas tanitdsa, tanuldsa

- Igényesség kialakitdsa az esztétikus test irdnt, valamint a ,,torndszos” mozgas
elsajatitasara

- A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus

testhelyzetek,  tdmlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések,
fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtisa

- Egyensulyi elemek, guruldsok, emelések, fellendiilések, billenések,
atfordulasok végrehajtisa

- Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — 1€pések, jardsok, testsulydthelyezések,
szOkkenések, ugrdsok, fordulatok — kivitelezése

- Egyensulyozési gyakorlatok megvaldsitdsa helyben helyzetvaltoztatasokkal és

rom

kiilonbozé kartartdsokkal, valamint helyvaltoztatassal eltéré iranyokba
tornapadon, annak merevitd gerenddjan

- Maszokulcsolassal maszas (rddon, kotélen)
- A ndi és férfitorna fobb versenyszamainak néhany szabalyanak megismerése
- Talajon:
o Guruldatfordulasok  eldre-hatra  kiilonbozd  testhelyzetekbdl — kiilonb6zd
testhelyzetekbe
e Fejillas
e Kézdllasba fellendiilés segitségaddssal, falndl és onélléan
e Kézenatfordulds oldalra egy irdnyba
e Hid, mérlegidllds és sparga kisérletek
o Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszeallitasa segitséggel

- Ugrészekrényen:

o Keresztbe dllitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati dtugras €s guggold atugrds

e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas utan guruloatfordulas elére
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e Guruldatfordulés elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Pad merevit6é gerenddjan:

e Erint$jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas

Gytir{in:

e [enduletek el6re-hatra, fellendiilési kisérletek

FOGALMAK

fliggeszkedés, tamldzas, fejallas, talajgyakorlat, homoritott leugrés, érint6jaras, harmaslépés,

fellendiilés, ellendiilés, billenés, atfordulds, zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugrds

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 48 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett
képes a jat€kvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

- asportjatékok elokészito kisjatékaiban alkalmazza a technikai €s taktikai elemeket;

- a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikdodési
készséget mutat;

- a tanult testnevelési €s népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai
elemeinek, szabdlyainak elsajatitdsa

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

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

1-1 elleni jatékszitudcidkban a labdatartds, labdafedezés alapelveinek tudatos
alkalmazasa
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- Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4)
kisjatékokban a szélességi és mélységi labda nélkiili tdmaddé mozgdsok,
védotdl valo elszakadas modjainak gyakorlasa

- Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmad6 és védekezd
labmunka, induldsok-megdlldsok, iitkozések, cselezések irdnyvdltdssal és
leforduléssal, felugrasok-leérkezések elsajatitasa

o Az egy ¢és két kézzel torténd labdadtadasok helyben €és mozgdsbodl, labdadtvételek
kiilonbdz6 iranyokbol

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

e [abdavezetés irdny- és iramvaltdsokkal, induldcselek alkalmazasa 1-1 elleni
jatékokban

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

e Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer induléds szabélya, a szabaddobads, a
biintetddobas, az ellenféllel torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartdsara

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

e A kapus alaphelyzetének kialakitdsa; magasan, félmagasan, laposan és pattandsbol
érkez6 labddk védési technikdjanak elsajétitdsa kézzel és 1dbbal

- Labdartigas

e A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatdsok, tdmado és védd alapmozgasok ismerete,
alkalmazdsa a jaték folyamatdban

e [abdavezetések és labdadtadasok gyakorlasa a labfej kiilonbozd részeivel, laposan és
levegdben érkez6 labdak atvételének alkalmazésa talppal, belsdvel

o Alakzattartassal torténd labdas koordinécios passzgyakorlatok

e Rugasok gyakorlasa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a
futassal megegyezd iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval

® A labda nélkiili tdimadé szerepek (helyezkedési moédok) megismerése 2-0-4s, 3-0-ds
gyakorlési helyzetekben

o Kényszeritd atadasok gyakorlasa 2-0-4s taktikai helyzetben

e Vailtozatos alaku, méretli palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védo és tdmadod
szerepeinek gyakorladsa kiilonbozd méretii, elhelyezkedésii, szdmu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatdsaval

e 2-1, 3-1 elleni emberelényds kisjatékokban a tamado jatékosok egylittmiikodésének, a
veédo jatékosok helyezkedésének gyakorldsa

e [ étszamazonos kisjatékok ¢és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
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e A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogasa.
Kiguritas, kidobads, kirigés gyakorldsa allitott, lepattintott labdadval

FOGALMAK

kétszer indulas, 1épéshiba, induldcsel, szabaddobés, szabadriugas, biintetddobas, biintetérigas,
alakzattartdsos passzgyakorlat, kényszeritd atadas, teriiletvédekezés, emberfogas

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 15 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

haszndlja;

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

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

- asportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai

és taktikai elemeket;

- a tanult testnevelési €s népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a

valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartdsa

A figyelemmegosztast igényld egyszerli fogo- és futdjatékokban (pl.
keresztezd fogd, mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret
felolel6 mozgasutvonalak kialakitdsa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér
hatarainak érzékelése

A tanulok fokozott kreativitasara, egyiittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési
modokat megval6sité fogdjatékok gyakorlasa

Labdds manipulativ mozgasformédkkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld
dinamikus és statikus akaddlyokat felhaszndlé fogo- és futdjatékokban az
irdnyvaltoztatdsok, az elinduldsok-megéllasok, cselezések {itkozés nélkiili
megvaldsitasa
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FOGALMAK

A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, a mozgisvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira ¢épiild dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegli ¢€s
méretll eszkdzoket felhasznalva, egyéni €s csapatjatékokban

Az egyszerli és Osszetett sportdgi technikdk gyakorldsa a paros és csoportos
jatékokban (pl. valto6- és sorversenyek)

Az egyszerli ¢és valasztdsos reakcioiddt fejleszté paros €s csoportos
versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegoldd gondolkoddst igényld
mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben)

A tamad6 és védo szerepek alkalmazasat elOsegité paros és csoportos
versengések

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban
a tdmado szerepek gyakorldsa, a védotol vald elszakadds gyors iram- és
iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban
a védo szerepek gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogds alapjai, a célfeliilet védelme)

A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat,
statikus helyzeteket tartalmazé valt6- és sorversenyekkel, futd- és
fogojatékokkal

laza és szoros emberfogds, szélességi mozgds, mélységi mozgds, elszakadas a védotol,
célfeliilet védelme, algoritmikus gondolkodds, iitempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok
ORASZAM: 14 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

- akiizdg jellegti feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és

célszertien alkalmazza a tamado és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai

elemeket;

- a tandri irdnyitdst kovetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre Onvédelmi

fogésokat, iitéseket, rigasokat, védéseket €s ellentdmaddsokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdd jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

Kiizdojatékok kozben a tervszeri gondolkodas és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldés fejlesztése

A kiizddfeladatokban az ¢életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak
irdnti tisztelet €s tolerancia megtartasa mellett

Az éllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthat6, a reakcididot, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros,
csoportos €s csapat jellegli eszkoz nélkiili és eszk6zos kiizddjatékok, jatékos
feladatmegoldéasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemzd tdmadoé és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd
paros, csoportos €s csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés
bekapcsoldsaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési
szandékaval kapcsolatos egyszerli huizasokra, tolasokra, litésekre, rugasokra
épiil6 paros kiizddjatékok képességfejlesztd célu alkalmazasa

Egy- és kétkezes lefogdsok (csuklofogds, atkarolds, fojtds, hajfogas) elleni
védekez0 mozgasok gyakorlasa

Eszk6z-, majd tarsemelés technikdjdnak elsajatitisa (egyenes derék, ldbbal
emelés)

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megelézést szolgdld
legfontosabb technikai mozzanatainak elméleti tudatositdsa

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

Oldalra esés technikdjanak elsajatitisa oldalterpeszallasbol indulva mindkét
irdnyba

Egy valasztott kiizddsport korosztaly-specifikus alaptechnikdjdnak és elméleti
ismereteinek elsajatitasa
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- Birkozas

e A birkdzdsban hasznalatos kiilonb6zé fogasmodok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csukl6fogds, alkarfogds, konyokfogas)

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok jartassag szintli végrehajtasa
o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbdl kifordulés fejtdmaszba
Birk6z6 alapdllés technikdjanak elsajatitdsa
Birk6z6 alapfogasban (paros felkarfogds) tars toldsa, majd hizdsa egyenes vonalban
(elOre-hatra)
e Grundbirkézds péarokban, csoportban birk6z6 fogdsban végrehajtott huzasok-tolasok
alkalmazasédval
e Allasban végrehajthaté megfogédsok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése,
gyakorldsa a péros kiizdelmekben
o Mogé kertilés karberantassal: tdmado és védekezd technika

FOGALMAK
lefogds, rézsutleszoritds, oldalso leszoritds, karberdntds, konyokfeliités, kibujds, oldalsé
leszoritasok, csukléfeszités, tatami, tompitds, birk6z6fogés, fogdskeresés, fogasbontds,

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben iizhet6 mozgasformak
ORASZAM: 16 6ra

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

- nyitott az alapvetdé mozgéasformak ujszerli és alternativ kornyezetben torténd
felhaszndlaséra, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

- ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon,
egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben;
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- aszabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn iigyel kornyezete tisztasidgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabadban végezheté sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futas,
gorkorcsolya, tdrdzas, tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglas,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

- Téli és nyari rekredcioés sportok megismerése, jartassag szintl elsajatitasa
(szankodzas, korcsolyazas)

- Tandri segitséggel szabadtéri kondipark gépeinek haszndlata
- Szabadtéri akadalypélydk lekiizdése

- A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a
kornyezettudatos gondolkodds kialakitasa

FOGALMAK
természetjards, kornyezetvédelem, streetball, kornyezetvédelem

TEMAKOR: Uszas
ORASZAM: 18 éra

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

- a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onélldéan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
- az elsajatitott egy Uszdsnemben helyes technikdval, készségszinten tszik;
- rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikakat;

- tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét,
azok megvalGdsitdsa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Az 0lto6z61 rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai,
0ltozkodési szokdsok automatizaldsa

- A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése
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FOGALMAK

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

A vizben végezheto jatékok tanulasa, az szasok megszerettetése

A kordbban elsajtitott dszdsnem gyakorldsa, technikdjdnak javitdsa
(amennyiben a tanul6 az 1-4. osztalyban tanult Uszni)

Vilasztott tijabb dszdsnem megtanuldsa és folyamatos gyakorldsa
Hatdszorajt és a fejesugras elsajatitasa

Meriilési versenyek, uszdversenyek

A folyamatos uszasok tavolsaganak, idotartamanak fokozatos novelése

Segédeszkozok felhaszndldsdval, folyamatos hibajavitdssal, felzarkdztatdssal a
tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlddésnek ¢és a pszichés dallapotnak
megfelelden

uszasnem, hataszorajt, rajtfejes, taposds, intenziv uszds, alloképesség

A testnevelés tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz

végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult alapvetd mozgasformak kombinacioibol allo 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 fejlodési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei k6zott;

relativ erejének birtokdban képes a sportdgspecifikus mozgastechnikdk koordindlt,
készségszintli kivitelezésére;

az alapvetd mozgasainak koordinacidjaban megfeleld begyakorlottsigot mutat, és
képes a valtozo6 kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;
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- a (meg)tanult erd-, gyorsasdg-, alloképesség- ¢és ligyességfejlesztd eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

- a versengések €s a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;

- a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

- megoldast keres a kiilonb6zd veszély- €s baleseti forrasok elkeriilésére;

tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

- ismeri a tanult mozgisformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;
- a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetéségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.
EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

- ahigiéniai szokdsok terén teljesen 6ndllo, adott esetben segiti tarsait;

- az ¢letkordnak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.



