Mori Pet6fi Sandor Altalanos Iskola, Fels6 tagozat — NAT 2020

TESTNEVELES
6. EVFOLYAM

Az 6. évfolyamba 1ép6 didkok testi fejlodésében a fitk és a leanyok kozott jellemzo
kiillonbségek még nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszi (9 éves kortdl 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 sokoldald
alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak dj sportdgi technikdkat mind a zart, mind a nyilt
jellegti mozgaskészségekben. Mozgasigényiik igen jelentds, figyelmiik,
koncentraloképességiik tartés, ami az idohatékony oOraszervezéssel tovabb segiti a
pszichomotoros tanuldsi folyamatokat.

A korosztaly kondiciondlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartéizmainak, a
torzs altalanos erd-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség
kezdetben jatékos formaju, majd egyre inkabb tartos futassal torténd novelése, ugyanakkor az
intenziv anaerob munkavégzés keriilendd. A koordinacids képességek koziil kiemelten
fejleszthetd a ritmusérzék, az egyensilyoz6 képesség, a téri tdjékozodo képesség, emellett a
nyilt jellegi mozgasformadkban megmutatkozd Osszekapcsoldsi-atdllasi képesség 1is
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatisaban a technikai képzés mellett megjelennek az
emberelonyds és 1étszdmazonos 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 prepubertas idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
idészakban a dinamikus és statikus nyujté hatast feladatokkal egyarant eredményes a
rendszeres gyakoroltatas, ezzel is eldsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az onvédelmi és kiizdésportok a test-test elleni jatékos kiizdégyakorlatok megtanitasan tal a
sportidgi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jat€ékok és feladatok olyan jatékos
mozgasformakon keresztlil csindltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6zd
kiizddsportok mozgéastechnikdihoz hasonlé elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai
kiizddsport, a birkdzas, a judo €s a karate mozgéasanyagara kertil a hangsuly. E gyakorlatok
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, fiziol6gids tartdsanak javitisdban realizalodnak. A karate
lazitd és nyujté gyakorlatai a csipd- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag iziileti
mozgéstartomanyanak novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlddéshez.

Az dnvédelmi és kiizddsportok a koordinacidfejlesztés szempontjabol elsésorban a kognitiv
koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltérd mozgasara adott folyamatosan valtozé
reakciok miatt. A téri t4jékozodd képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a
kinesztézis, a mozgasszabalyoz6 ¢€s atalakitd képesség folyamatos fejlddésen mennek at a
sportdgi mozgasanyag tanitdsa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld
személyisége, hiszen a sportagi technikdk nagy koncentracidval torténd végrehajtidsa az
onuralom és akaraterd probdja elé allitja a tanulot.
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A 6. évfolyam tanuldinak példaképvalaszté igénye a megfeleld irdnyba terelve eldsegiti a
hosszu tavu elkotelezddésiiket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanuldk a
versengésen alapuldé mozgasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacios
elemekben gazdag, a tarsak eltérd képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét
prioritasként kezeld viselkedésmintdkkal — kontrollalt modon kivaléan gyakoroltathatok.
Oktatasmodszertani szempontbol a tandrak jelentds részét a mozgasos tartalmak bemutatasan,
bemutattatdsan alapul6 képi, vizudlis forrasokra épiild direkt oktatasi stratégiak jellemzik, de
megjelennek mér az indirekt médszertani elemek is.

A tanulok a gydgytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcios gimnasztika gyakorlatok
mellett — elsajatitjdk a nyujté hatast, valamint az egyéni sajatossdgokat figyelembe vevo,
optimélis aerob terhelést biztosité gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve
is kedvezd hatastiak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk
javulasat szolgalo szabadidds és sportjatékokkal is.

TESTNEVELES
6. 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 6ra) 5 6ra)
Gimnasztika €s rendgyakorlatok —
prevencio, relaxéacid; Motorikus, illetve 18 18
fittségi tesztek
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23 +2 25
Torna jellegili feladatmegoldasok 23 +2 25
SPgnJatekok (helyl Yalasztas alapjan: 35 +14 49
kézilabda, labdarigds)
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
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TEMAKOR:Gimnasztika  és  rendgyakorlatok -  prevencié, relaxacio ;
Motorikus, illetve fittségi tesztek
OrASZAM: 18 éra

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

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat eldsegitod gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:
- megnevez és bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;
- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A leggyakrabban alkalmazott statikus €s dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtdsanak 6ndll6 alkalmazésa

- 4-8 iitemii szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6ndll6 végrehajtdsra
torekvo pontos €s rendszeres kivitelezése

- 2-3 gyakorlatbdl 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 0sszedllitdsa tanari kontrollal
- Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és sz€tszort alakzat) alkalmazé gyakorldsa
- Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

- A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat eldsegitd gyakorlatok Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorldsa

- A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgald
gyakorlatok Osszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtisa

- Légzdgyakorlatok Osszedllitasa segitséggel, azok végrehajtasa

- A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

- A nyugalomban 1évé és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt
izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzddds, izomszakadds, izomgorces, izomldz) ok-
okozati tényez0k szerinti beazonositasa
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- Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6ndllé (kis tandri
segitséggel) Osszedllitasa, végrehajtasa

- aterhelések utani nyujto gyakorlatok jelentdségének megismerése

- A stressz fogalmdnak, fajtdinak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési stratégidinak
megismerése

- Az egyszerlibb relaxdciés technikdk elsajatitdsa és alkalmazésa

- Egyszerl és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

- NETFIT-FELMERESEK - Nemzeti Egységes Tanuléi Fittségi Teszt (NETFIT)

- NETFIT-tesztek : testtomeg, testmagassig, BMI-index, Ingafutds teszt, {litemezett
hasizom teszt, tOrzsemelés teszt, ttemezett fekvotamaszteszt, kézi szoritder6t mérd
teszt, helybdl tdvolugras teszt , hajlékonysagi teszt.

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitds,
szoban kozlés, bemutatds, bemutattatds, relaxacid, stresszkezelé€s, izomhuzodas,
izomszakadds, izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 25 éra

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

- a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
haszndlja;

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

- futdtechnikdja — Osszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- €s a tartds
futas kozben;

- magabiztosan alkalmazza a tdvol- €s magasugrds, valamint a kislabdahajitds és
stlylokés — szamara megfeleld — technikait.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Futoiskolai és futofeladatok egyenesen €s iven, eldre, hatra, oldalra mozgas kézben 20—40
m hosszan

- Ugrdfeladatok el- és felugrdssal, akaddlyokra és akaddlyok atugrasaval

- Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, térdeldrajt 20—30 m kifutdssal
idore, sprintfutasok 30—60 m-en idore

- Valtofeladatok also €s felsé valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kozben

- Dobodgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben, dlldsban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonb6z6 eszkozokkel

- Tévolugras 1épd technikaval, rovid nekifutdsbol emelt elugrd helyrdl és elugrd gerendarol
4-10 1épés nekifutdsbol

- Felugrasok egy labrol gumiszalagra, 1écre, szembdl és oldalrol nekifutassal 5—7 1épésbol,
atlépo, hasmant technikaval

- Az élloképesség, a szivmiikddés €s a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek megismerése
- Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztiil

- Az atlétika fObb versenyszabdlyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazésa

FOGALMAK

elrugaszkodé 1db, lenditd 14b, térdeldrajt, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsag, tempoérzék,
pulzus, atlépd technika, 1épd technika, nekifutési tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal,
bastya, doboszektor, hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 25 6ra

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

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

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

- a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onélléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;
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- a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc €s aerobik jellegli mozgéasformakon keresztiil
tandri  irdnyitdas  mellett  fejleszti  esztétikai-miivészeti  tudatossagat  és
kifejezOképességeét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

- segitségaddssal képes egy-egy dltala kivdlasztott tornaelem bemutatdsira és a tanult
elemekbdl 6nalloan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A téri t4jékozodo képesség €s egyensulyérzek, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

- A gyakorlés biztonsdgos koriilményeinek megteremtése
- A cselekvési biztonsag novelése
- Segitségadds tanitdsa, tanuldsa

- Igényesség kialakitdsa az esztétikus test irdnt, valamint a ,torndszos” mozgas
elsajatitasara
- A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszercken statikus testhelyzetek,

tdmlazdsok, tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és dtugrdsok
végrehajtasa

- Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensilyi elemek, guruldsok, emelések,
fellendiilések, billenések, atforduldsok végrehajtasa

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

- Egyenstlyozasi gyakorlatok megvalositasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiilonboz6

kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd irdnyokba tornapadon, annak merevitd
gerenddjan és/vagy gerendan

- Maiszokulcsolassal mdaszds (rddon, kotélen), vandormdszds lefelé; fiiggeszkedési
kisérletek, maszoversenyek

- A ndi és férfitorna fébb versenyszamainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése

- Talajon:

Guruléatfordulasok eldre-hatra kiilonbozd testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe
Fejéllas

Kézallasba fellendiilés segitségaddssal, falnél és nalléan

Kézenatfordulas oldalra mindkét irdnyba

Repiild guruldéatfordulas

Hid, mérlegallés és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
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o Osszefiiggd talajgyakorlat dsszedllitasa

- Ugrészekrényen:
e Keresztbe dllitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati dtugrds, huszarugris és guggold
atugras
e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas utan guruldatfordulés eldre, leguggolas,
valamint leterpesztés
e Guruldatfordulas eldre ugroédeszkarol torténd elrugaszkodassal

- Gerendan:
e Alacsony gerendén: felguggolds és homoritott leugrés; felguggolds és labterpesztéssel
leugrés
Erintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas
Gerendén: tdmaszhelyzeten 4t fel- és leugras

- Gylrln:

e (Fiuknak) Erintd magas gyiriin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefiiggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; hatso fiiggésbol emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras

e Gylirin: hats6é fiiggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; fiiggésben lendiilet hétra,
homoritott leugras

e (Lanyoknak) Lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegé fiiggésbe; zsugorlefiiggés

FOGALMAK

fiiggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegdfiiggeés, hatso
fiiggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati dtugrds, huszarugrés, guggol6 atugras

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 49 6ra

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;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

- asportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai
¢és taktikai elemeket;
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- a testnevelési és sportjaték kozben célszerii, hatékony jaték- és egylittmiikodési
készséget mutat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Folyamatos csapatjaték kialakitdsa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kiillonboz6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikddésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszitudcidkban a labdatartds, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazésa

Embereldnyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és 1étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz¢€lességi és mélységi labda nélkiili tamadd mozgédsok, védotdl vald elszakadas
modjainak gyakorldsa

Kisjatékokban véddkeént a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazod6 helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamadd, védekezd alaptaktikai és
ezekre ¢éplilé technikai elemeinek (emberfogéds, teriiletvédekezés, letdmadas,
tdmaddalakzat) megismerése, gyakorldsa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd
labmunka, induldsok-megélldsok, iitkozések, cselezések irdnyvaltdssal és
leforduléssal, felugrasok-leérkezések elsajatitasa

o Az egy és két kézzel torténd labdadtadasok helyben €s mozgasbol, labdaatvételek
kiilonb6z6 iranyokbol

e Az ,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszerli €s Osszetett labdds koordinacios
gyakorlatokban (pl. hdromszog, négyszog, ,,y” koordinécids alakzatokban)

e [abdavezetés irdny- és iramvaltdsokkal, induldcselek alkalmazdsa 1-1 elleni
jatékokban
Kapura dobésok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonbdzd tamadd helyekrdl
Alapvet6 szabalyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulds szabalya, a szabaddobas, a
blintetddobas, az ellenféllel torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a
szabdlyok betartdsara
A szélességi vonalvédekezés (6-0-4s teriiletvédekezés) megismerése
A kapus alaphelyzetének kialakitdsa; magasan, félmagasan, laposan €s pattandsbol
érkez6 labddk védési technikdjanak elsajétitdsa kézzel és 1dbbal
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- Labdartgas
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 Labdavezetések és labdaatadasok gyakorldsa a labfej kiilonb6z6 részeivel, laposan és
levegdben érkez6 labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsdvel

e Alakzattartassal torténd labdas koordinacids passzgyakorlatok

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

e A labda nélkiili tdmadé szerepek (helyezkedési médok) megismerése 2-0-ds, 3-0-4s
gyakorl4si helyzetekben

e A kiilonbozé védoszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis
tdvolsagtartds a tdimadotdl, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

e Kényszeritd dtadasok gyakorldsa 2-0-4s taktikai helyzetben

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

e 2-1, 3-1 elleni embereldnyos kisjatékokban a tdmado jatékosok egyiittmiikodésének, a
védo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

e [étszdmazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

e A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogasa.
Kiguritds, kidobds, kirtigds gyakorlasa dllitott, lepattintott labddval
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kétszer indulas, lépéshiba, induldcsel, bedobas, szabaddobas, szabadrigas, biintetédobas,
biintetéragas, alakzattartdsos passzgyakorlat, alakzatbontd ¢és alakzattartd helyezkedés,
kényszeritd atadas, terliletvédekezés, emberfogés,

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORrASZAM: 15 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;

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszertien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
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- a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a
vélasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabdlyainak tudatositisa, kovetkezetes
betartdsa

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

A tanulok fokozott kreativitdsara, egylittmikddésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalodsito fogdjatékok gyakorlasa

Labdds manipulativ mozgasformédkkal (pl. labdavezetés) megvalésulé dinamikus és
statikus akaddlyokat felhaszndlé fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatisok, az
elinduldsok-megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvaldsitasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ. mozgasformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban €s csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszdzalékdnak csokkentésére
torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiild6 dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegli és méretii
eszkozoket felhaszndlva, egyéni és csapatjatékokban

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

Az egyszerli és vdalasztisos reakcididot fejlesztd paros és csoportos versengések
alkalmazasa

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

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések

Célfeliiletre torekvé emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado
szerepek gyakorlasa, a védotdl vald elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a védd
szerepek gyakorldsa (a passzsdvok lezardsa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogds alapjai, a célfeliilet védelme)

A tart6- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, maszéasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

FOGALMAK
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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.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- akiizdd jellegt feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmado és védod szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

- a tandri irdnyitadst kovetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre oOnvédelmi
fogésokat, iitéseket, ragasokat, védéseket és ellentdmaddsokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartasa

Kiizdéjatekok kozben a tervszerli gondolkodas ¢€s a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartdsa mellett

Az dllasban és egyéb kiindul6 helyzetekben végrehajthato, a reakcioiddt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegii
eszkoz nélkiili és eszkozos kiizdojatekok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd
végrehajtasa

A kiizdgjatékokban jellemzd tamado ¢és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerli reagéalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros,
csoportos ¢és csapat jellegi feladatmegoldésok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerii hizasokra, tolasokra, litésekre, rugasokra épiild paros kiizddjatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Egy- és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolas, fojtas, hajfogas) elleni védekezd
mozgésok gyakorldsa
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- Eszkoz-, majd tarsemelés technikdjanak elsajétitdsa (egyenes derék, labbal emelés)

- Az eséstechnikdk vezetdé miveleteinek, baleset-megelézést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak elméleti tudatositisa

- Elore, hatra ¢és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedd sulyponti
helyzetbdl inditva egyénileg, majd tarsakkal

- Oldalra esés technikdjdnak elsajatitasa oldalterpeszallasbdl indulva mindkét irdnyba

- Egy valasztott kiizdGsport korosztaly-specifikus alaptechnikdjdnak és elméleti
ismereteinek elsajititasa

- Birkdzas
e A birkézasban hasznélatos kiilonbozé fogasmoédok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogdas, csukl6fogds, alkarfogds, konyokfogas)
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra eldokészitd
specialis hidgyakorlatok jartassag szintii végrehajtasa
o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
o Hidban forgési kisérletek
o Hidbdl kifordulés fejtdmaszba
o Hidba vetddés fejtamaszbol tars segitségével
Birk6z6 alapéllas technikdjdnak elsajétitasa
Birk6z6 alapfogasban (paros felkarfogds) tars toldsa, majd hizdsa egyenes vonalban
(elOre-hatra)
e Grundbirkézds péarokban, csoportban birk6z6 fogdsban végrehajtott huizasok-tolasok
alkalmazaséaval
e Alldsban végrehajthaté megfogédsok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése,
gyakorldsa a péros kiizdelmekben
o Mogé kertilés karberantassal: tdmado és védekezo technika
o  Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
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lefogds, rézsutleszoritds, oldalso leszoritds, karberdntds, konyokfeliités, kibujds, oldalsé
leszoritasok, csukléfeszités, tatami, tompitds, birk6z6fogés, fogiskeresés, fogasbontas,

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben iizheté6 mozgasformak
ORASZAM: 16 éra

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.
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A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas
kozben;

- aszabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn tigyel kornyezete tisztasagéra és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bdvitése (frizbi, futas, gorkorcsolya,
tirdzas, tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglds, asztalitenisz, tollaslabda,
joga, kerékparozas)

- Téli és nyari rekredciés sportok megismerése, jartassdg szintli elsajatitdsa (sielés,
szankdzas, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

- A térképolvasids alapjainak, a tdjolok megfelelé hasznalatinak elsajatitdsa, a
turistajelzések megismerése, alkalmazasa segitséggel

- Tandri segitséggel erdei tornapalyék, szabadtéri kondipark gépeinek hasznélata
- Szabadtéri akaddlypalyak lekiizdése

- A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodés kialakitdsa

FOGALMAK

természetjards, vizi tura, kornyezetvédelem, streetball, tajfutds, jégkorong, erdei tornapdlya,

térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

TEMAKOR: Uszas

JAVASOLT ORASZAM: 18 ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa 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 tanulasa eredményeként a tanul6:
- az elsajatitott egy (vagy tobb) iszdsnemben helyes technikdval, készségszinten uszik;

- rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikakat;
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- tudatosan, 0sszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét,
azok megvalGdsitdsa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6lt6zkodési
szokasok automatizélasa

- A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése

- A kitartas, onfegyelem ¢és kiizdéképesség, valamint az alloképesség €s a monotoniatlirés
tovabbfejlesztése

- A vizben végezheto jatékok tanuldsa, az Gszasok megszerettetése

- A korabban elsajatitott uszdsnem(ek) gyakorldsa, technikdjanak javitdsa (amennyiben a
tanul6 az 1-4. osztdlyban tanult dszni)

- Valasztott djabb dszdsnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorldsa
- Hatiszorajt és a fejesugras elsajatitasa

- Meriilési versenyek, uszéversenyek

- A folyamatos uszdsok tavolsagéanak, idétartaméanak fokozatos ndvelése

- Segédeszkozok felhaszndldsdval, folyamatos hibajavitdssal, felzarkoztatdssal a tanuldsi
folyamat hatékonysaganak novelése

- Differencialt gyakorlas az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

FOGALMAK
Uszdsnem, hatdszorajt, rajtfejes, taposds, intenziv dszds, alloképesség

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

- a tanult alapvetd mozgasformak kombinaci6ibol allo cselekvéssorokat valtozo térbel,
iddbeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

- a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erofeszitéseit;
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minden sporttevékenységében forma- ¢és szabalykovetd attittiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

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

relativ erejének birtokdban képes a sportdgspecifikus mozgastechnikdk koordindlt,
készségszintl kivitelezésére;
az alapvetd mozgasainak koordinacidjaban megfelelé begyakorlottsigot mutat, és

képes a valtozo6 kornyezeti feltételekhez célszeriien illeszkedd végrehajtasra;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattdrsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformdld, csapatkohéziot kialakitéd

jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonboz6 veszély- €s baleseti forrdsok elkeriilésére;

tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési €s mozgatérendszerét;

ismeri a tanult mozgasformdk gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

a higiéniai szokdsok terén teljesen 6ndllo, adott esetben segiti tarsait;

az ¢életkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.



