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BEVEZETO
TESTNEVELES ES SPORT

Az alapfokii nevelés-oktatas masodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu
pszichomotoros ¢és az ezen keresztil —megvalosuld kognitiv, affektiv-emociondlis  képesség-

Osszetevok  fejlesztése  tovabb  folytatodik. A személyiségformalas — a  tanuldk  életkori
sajatossagainak  figyelembevételével, a  szenzitiv  iddszakokhoz  igazodd6  mozgéstartalmakon
keresztil — a tanuldsi, nevelési célokat ugy valésitta meg, hogy kozben a Nat

kompetenciarendszerében realizalja az Europai Unid kulcskompetencidinak fejlesztését.
Kiemelt teriilet a személyes ¢és tarsas kompetencia-Osszetevok rendszerében a  szomatikus
egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsdag ¢és az emberi kapcsolatok  mindsége.
A testnevelés tartalmi elemei kozé az 5. évfolyamtol belép a sportagi alaptechnikdk és taktikak
rendszere, a hozzajuk kapcsolodd elméleti  ismeretekkel, mikozben folytatdodik a  széles
spektrumi koordinéacidsképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a  kondicionalis
képességek differencialt fejlesztése itt is elsdsorban a mozgaskészségek elsajatitdsan, jatékos
gyakorlason  keresztiil  torténik, majd  késébb  fokozatosan  el6térbe  keriil az  életkori
sajatossagokhoz igazodd kondicionalis képzés. A mozgastanulas folyamatdban fontos szerepet
kap az elméleti tudatositds, az oOk-okozati Osszefiiggések ismertetése, mely eldsegiti a
mentalizdcios  folyamatokat. Mindez a  valtozd  kornyezeti  feltételekhez  igazodd,  egyre

Osszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetdve.
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  4ll6  elméleti  ismeretekkel  gyarapodva  tudatosul
benniikk a kiilonb6z6 mozgasformak egészségmegdrzd hatidsa. Tisztdban vannak az alapszintli
anatomiai, edzéselméleti torvényszeriiségekkel (pl. a bemelegités modja, funkcidi), ami a
baleset-megel6zés, a biztonsagos sportolds, az egészséges testi fejlodés legfobb zaloga. A testi
higiéniai  tevékenységeket  igyekeznek  mindennapi szokasrendszeriikbe illesztenti, mellyel
parhuzamosan a XXI. szazadi ¢életforma stresszhatasainak kezelésére megfeleld stratégidkat (pl.
relaxacios ~ modszerek)  sajatitanak  el. A tanuldkdzponti  szemlélettel  atitatott  oktatasi
kornyezetben erdsodik a tanuloi sportolasi kedv, a mozgashoz fiiz6d6 pozitiv attitid. Ehhez
kapcsolédoan  prioritast  kapnak a  jatékos  feladatmegoldasok, az  élményalapi  tananyag-
feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazésa, a gyakran valtozd Osszetételli, képességii
heterogén  csoportok  egyiittes sporttevékenysége a  méltanyossag, a  tarsakhoz  wvald
alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymds tanitdsanak lehetdségét is magaba
foglalja. Ez a tanulok tarsas kapcsolataiban az egylittmikddésre ¢és kolcsonds tiszteletadasra
nevelés céljat valositja meg. A tarsas mozgasformdk egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés



asszertiv  eszkozeit  kinadljdk. A valtozatos  kiizdéfeladatokban  eldtérbe  keriil az  iskolai
kiizddsportokra jellemzd technikak végrehajtasa ¢s azok test-test elleni kiizdelemben torténd
kreativ alkalmazésa. Ezek az egyszeri mozgasformak esetében szabadon végrehajthatok, masok
tanari irdnyitds mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély

minimalisra csokkentése mellett.
A tanar-didk  interakciokban a  pedagdégus  mintaadod,  facilitditor = szerepe a  tanulok
kommunikécios kultarajanak kialakitasaban realizalodik, mely a kooperativ jellegti

gyakorlasban kihat a didkok kozo6tti kommunikacid mindségére is. Mindezen tényezék a
mozgéassal, sportolassal kapcsolatban jelentds attitidformalo erét jelentenek.
A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az
induktiv jellegli feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast €s a problémamegoldo képességeket fejlesztik. A

tanulasi teriilet — sajatossagaibol adodoan — folyamatosan fejleszti az
Onismeretet, az  Onelfogadds képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkéze — a
pedagdgus altali eléremutatd formativ visszajelzések mellett — az On- és tarsértékelés. Ezek a

folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a tanulok sajat  készség- ¢és  képességszinti
erdsségeinek, illetve hidnyossdgainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tanari segitséggel
tudatosan  fejleszthet6k. A  tradicionalis sportdgak meghatdrozé  szerepldinek, olimpikonjainak
megismerésével a tanuldkat a nemzeti azonossdgtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben
a példaképformalas is hangstlyos szerepet kap.
Az IKT-eszk6zok a mozgastanulds, a diagnosztika, az egészséges ¢letvezetés kialakitdsanak
hatékony segitéi, mindemellett a konstruktiv jellegi elméleti ismeretszerzést is jelentosen
tamogatjak. Ezzel a tanuldk motivacigjara és  digitaliskompetencia-szintjére  gyakorolhatunk
pozitiv hatast. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolodd eszkozrendszerével tudatositjuk a
szabad levegdn, a természetes koOrnyezetben folytatott rendszeres testedzés testi ¢€s lelki jollétet
er0sitd  hatdsat, ami  pozitiv  irdnytl  befolydst  gyakorol = a  tanulok  kornyezettudatos
szemléletmddjara. Ezzel a  testnevelés hozzdjarul a  fenntarthatd jelen és  jové  irdnti
elkotelezettséghez, mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi modon
fejleszti:
A tanulds kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulds képességének elsajatitisa. A motoros tanuldsra is 1igaz, hogy a kornyezettel
kialakult  kolcsonhatds eredményeként 1étrejovd, tartds ¢€és  alkalmazkodd  valtozas, amely a
kiilonbozé tanulasi  formékkal Osszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is

hatast gyakorol. A kiilonb6z0 mozgasformak elsajatitdisa — kiilonds tekintettel az  4ltaldnos
iskola kezdeti szakaszdban — jelentds befolydssal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex  kognitiv-motoros  tevékenység. Hatékony  és

eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak sordn figyelembe
veszik az életkori és tanuldsi sajatossdgokat, s ha az spirdlisan épitkezd és gyakorlatorientalt.
A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikaci6 mindségét. A  testnevelésben a
kommunikacio  altalaban  nehezitett  koriilmények  kozott, felhivo,  felszolito  modon  zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt ¢és artikulacid nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallds utdni szovegértés mellett a kommunikacié6 mdas formadit is, Ggymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatekat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikdcidé mentén folynak, elég csak a



jelzésértékti  testtartdsokra vagy a  tavolodo-kozeledd —mozgasok  kifejezderejére  gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé valik a  proceduralis tudas
atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.
A digitdlis kompetencidk: Az informéciés ¢és tudastarsadalom koraban meghatdrozéan fontos,
hogy a korszerii digitalis eszkozok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatds ¢és a képzés tanitési-
tanuldsi folyamataiba. A digitdlis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét, éEletvezetés
¢s produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A
digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd a
teljesitménymonitorozds, a  mozgaselemzés, az  informacidkeresés, -sziirés ¢és  -feldolgozas
digitalis eszkozokkel torténd megvaldsitasa.
A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulas soran elsdsorban a cselekvéses
tényez6 domindl, de a hatékonysaga ¢és eredményessége — a verbalis metodusok altal — a
kognitiv komponensektél is fiigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé a
motoros  tevékenységekkel — Osszefliggd  ismeretek és  tapasztalatok  tarolasa,  felidézése. A
nyelvhasznalat teszi lehetové a mozgdsos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a

gondolati modell kialakitasat, tervezéseét. A kreativ feladatmegoldasokon alapul6
problémamegoldd gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos
dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipust testnevelési
jatékokban (pL tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes ¢és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikkséges 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  kozoOsségfejleszté  hatdsa van. Kiilon kiemelend0k a  csapatsportokban
fontos szerepet jatszo egyiittmiikodési formdk, a kozdsséget alakitd  tényezdk (a  kozds
célkitizések, a kozds gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént ¢&s csapatkozosséget formalod

szerepe, a csapaton beliili Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).
A kreativitas, a kreativ alkotas, Onkifejezés ¢és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportolok altal l1étrehozott kreativ produktumok

megismerésének egyik helye, ami az alkotd produkdlds biztositdsaval tamogatja, hogy a tanuld
értelmezni tudja a sporteredmények személyes ¢és tarsadalmi ¢életre gyakorolt hatasat. A tanuld
ezeknek a  kompetencidknak az  elsajatitdsaval  képess¢  valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ  Otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok ¢és edzésprogramok Osszedllitdsa) a tanuldsi tevékenység ezen teriiletén,
és elsajatitja a fizikai aktivitds, a testedzés és a sportolds rekreaciot tamogatd elemeit. A tanuld
megtanulja  értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a  magyar, az europai és a vildg  testkulturalis orokseégét.
Munkavallaloi, innovacios ¢és vallalkozoéi kompetencidk: A testnevelés ¢€s egészségfejlesztés a
tanuld ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis ¢és ¢érzelmi teherbirdsat fejlesztve
teszi  képessé az egyént a killonbozd munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység
hozzdjarul a  munkaerkdlcsi  tulajdonsdgok  (példaul  fegyelmezettség,  kozOsségi  szemlélet,
lelkiismeretesség,  felelOsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsdhoz. A testnevelésben ¢és a
sportban alkalom nyilik a batorsdgot, a kockézatot, az Onallésdgot, a monotoniatiirést ¢és az
innovaciot 1génylo tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezokészség



alkalmazasadra ¢és a hatarozott viselkedésre. Az Onallosagot igényld, dontési helyzeteket biztositd
sportolds a tanuldt hozzéasegiti, hogy a munkavégzés soran is hasonl6 moddon cselekedjen. A
testedzés, a sportolas — a szabadidé egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ hatdsaval —
elésegiti a munka utani pihenést, kikapcsolodast és regeneralodast.
Az 5-8. évfolyamon a gyogytestnevelés teriiletén elvards az egyéni és differencidlt gyakorlatok
tudatos végrehajtasa, valamint, hogy a tanulék az egészségilk fejlesztése érdekében tudatosan
alkalmazzdk a szabadidés ¢és sportjatékokat. A gyakorlasok sordn kiemelten jelenik meg a
kontrollalt 1égzés, a pulzusszamlalas és a relaxacio.
A tanulok mozgashoz fiz0d6 pozitiv attitidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6zé  sportagi  mozgaskészségekben, valamint a  motorikus  képességekben a  tanulo
onmagahoz mért fejlédése. A  tanultsdgi szint méréséhez fontosak a kiilonb6z6d pontérték-
tablazatok, szamszerUsitett vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes probakon ¢és
teszteken elért eredmények  mellett legalabb  olyan  fontos az  érzelmi-akarati  tényezok
figyelembevétele az értékelés, osztalyozas soran.

5-6. évfolyam

Az 5. évfolyamba 1épd didkok testi fejléddésében a fiak ¢és a lednyok kozott jellemzd
kiilonbségek még nem mutatkoznak. A lednyok egy hossza (9 éves kortdl tartd), mérsékelt
itemli megnyualasi szakasz kozepén, mig a fidk a pubertiskort megel6z6 testalkati telitddési
szakaszban jarnak. A két nem terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalu
alapokra ¢épitkezve, eredményesen tanulnak 1 sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt
jellegli  mozgaskészségekben. Mozgéasigényliik igen  jelentds, figyelmiik, koncentraloképességiik
tartés, ami az  idOhatékony  oOraszervezéssel = tovabb  segiti a  pszichomotoros  tanulasi
folyamatokat.
A korosztaly kondiciondlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a
torzs  altaldnos  erd-alloképességének  folyamatos  fejlesztése. Fontos az  aerob  alloképesség
kezdetben jatékos formdju, majd egyre inkabb tartés futdssal torténd novelése, ugyanakkor az
intenziv ~ anaerob  munkavégzés  keriilendd. A koordinicios  képességek  kozil  kiemelten
fejleszthetd a ritmusérzék, az egyenstlyozd képesség, a téri t4jekozodo képesség, emellett a
nyilt jellegi mozgasformdkban megmutatkozdé 0Osszekapcsolasi-atallasi  képesség 1s  dinamikusan
javul. A sportjatékok oktatdsdban a technikai képzés mellett megjelennek az embereldnyds és
létszamazonos  kisjatékok alaptaktikai elemei (add ¢és fuss; szélességi ¢és mélységi mozgasok),
elészor  célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangstlyos szerepet kapnak a
sportjatékokat  el6készitd  testnevelési  jatékok. Az iziileti és izomzati mozgékonysig a
prepubertas idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az idészakban a dinamikus
¢s statikus nyujto hatasu feladatokkal egyarant eredményes a rendszeres gyakoroltatas, ezzel is
eldsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.
Az oOnvédelmi ¢és kiizdosportok a test-test elleni jatékos kiizdogyakorlatok megtanitasan tal a
sportagi  képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok ¢és feladatok olyan jatékos
mozgasformakon keresztiil csindltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonbozé kiizddsportok
mozgastechnikaihoz  hasonl6 elemeket tartalmaztak, most a hiarom iskolai kiizdésport, a
birk6zds, a judo ¢és a karate mozgésanyagara keriil a hangsuly. E gyakorlatok kondicionalis
képességfejlesztdé hatasai elsdsorban az erd-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk,



valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a hasizmok erdsitése terén, valamint a gerinc
egészséges, fiziologids  tartdsanak  javitasdban  realizdlodnak. A karate lazit6 és  nyujto
gyakorlatai a csip6- ¢€s bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag iziileti mozgastartomanyanak
novelésével jéarulnak hozza az egészséges fejlédéshez.
Az Onvédelmi ¢és kiizdésportok a koordinacidfejlesztés szempontjabol elsésorban a  kognitiv
koordinacids képességeket fejlesztik az ellenfél eltér6 mozgasara adott folyamatosan valtozo
reakciok miatt. A téri tajékozodd képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis,
a mozgasszabalyoz6 ¢és  atalakité  képesség folyamatos fejlddésen mennek at a  sportagi
mozgasanyag tanitasa révén.
A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovdbbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanulo
személyisége, hiszen a sportagi technikdk nagy koncentraciéval torténd  végrehajtdsa az
onuralom és akaraterd probaja elé allitja a tanulot.
Az 5-6. ¢évfolyam tanuldinak példaképvalasztd igénye a megfeleld irdnyba terelve elOsegiti a
hosszii tavi elkdtelezodésiiket a szabadidés és/vagy versenysport felé. A tanulok a versengésen
alapul6 mozgasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacidos elemekben gazdag,
a tarsak eltérd képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezeld
viselkedésmintakkal ~ —  kontrollalt modon kivaldan gyakoroltathatok. Oktatasmodszertani
szempontbol a tanérdk jelentds részét a mozgasos tartalmak bemutatdsin, bemutattatdsdn
alapuld képi, vizudlis forrdsokra ¢épiild direkt oktatasi stratégidk jellemzik, de megjelennek maér
az indirekt modszertani elemek is.
A tanulok a gyogytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett
— elsajatijadk a nyajté hatast, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevd, optimalis
aerob terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezd

hatasuak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az dallapotuk javuldsat
szolgalo szabadidds és sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult alapvetd mozgasformak kombinacidibol 4&ll6 cselekvéssorokat valtozo térbeli,
id6beli, 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 Osszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ  erejének  birtokaban képes a  sportagspecifikus  mozgastechnikdk  koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;

— az alapvetd mozgasainak koordinaciojaban megfelelé begyakorlottsdgot mutat, és képes
a valtozo6 kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések ¢és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival ¢és az ellenfeleivel



szemben, ezt toliik is elvarja;

— a versengések ¢és a versenyek kozben koOzosségformald, csapatkohéziot  kialakito
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiillonb6zd veszEly- és baleseti forrasok elkeriilésére;

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

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

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;

— az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleléen tervezett, rendezett ¢és rendszeres,
testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit Ki.

5. évfolyam

Tematika egység cime Kerettantervi Témakor
oraszam osszidokerete
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 18 18
relaxécio
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23 32
Torna jellegli feladatmegoldasok 23 32
Sportjatékok 35 35
Testnevelési és népi jatékok 17 17
Onvédelmi és kiizdésportok 20 20
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 16 16
Helyi tobblet oraszam / NETFITT/ - 10
Osszes 6raszam: 170 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

EVES ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— Tervezetten, rendezetten ¢és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtarts
kialakitasat elésegité gyakorlatokat.

— A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

— A mozgasszabalyozé-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség fejlodése.

— Az er6sités, a nyujtds €s a mobilizalds alapvetd elveinek ¢és egyszeri moddszereinek
megismerése.

— Egyiittmiikddés a rendgyakorlatok €s a csoportos feladatok végrehajtasanal.

— A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Megnevez és bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;



— A mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— A helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Ondlléan s
kezdeményez ilyen tevékenységet.

— A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség fejlodése.

— Az erfsités, a nyujtds €és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszeri modszereinek
megismerése.

— Egyiittmiikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok végrehajtasanal.

— A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[1 A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nall6 alkalmazasa

(1 4-8 itemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani ©6nallé végrehajtasra
torekvo pontos és rendszeres kivitelezése

[ 2-3 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszedllitasa tanari kontrollal

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

1 Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

[ A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegitd gyakorlatok dsszeéllitasa segitséggel,
azok gyakorlasa

1 A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgalod gyakorlatok
Osszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

[1 Légzdgyakorlatok Osszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

[J A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhtzodas, izomszakadas, izomgodres, izomldz) ok-okozati tényezdk
szerinti beazonositasa

Kiilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6nallo (kis tandri
segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

a terhelések utani ny0;té gyakorlatok jelentdségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése

Az egyszerlibb relaxacios technikak elsajatitasa €s alkalmazasa

Egyszerti €s Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

Az 6ra szervezéséhez szilikséges térformak, alakzatok és kialakitasuk.

Sorakoz6 vonalban ¢€s oszlopban.

Tav- és térkoz felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takaras.

Testfordulatok. Megindulas, megéllés. Fejlédés, szakadozas.

Természetes mozgasformdk egyéni- ¢és tarsas szabadgyakorlatokban, jatékos feladatokkal és
versengésekkel is 0sszekdtve.

Szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabdlyainak megfelelden,
eszkoz nélkiil és eszkdzokkel, egyénileg, parban, valamint csoportban.

Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére.

Jatékos és hatarozott formdji gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és kéziszer gyakorlatok.
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menet- ¢s futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasités,
szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhlUzodas, izomszakadas,
izomgorces, izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

EVES ORASZAM: 32 éra

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;

— Ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal  tudatosan  felkésziil az  id6jards  kellemetlen  hatdsainak  elviselésére  sportolas
kozben,;

— Tervezetten, rendezetten ¢és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtarts
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Futétechnikdja — Osszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos
futas kozben;

— Magabiztosan alkalmazza a tavolugras, valamint a kislabdahajitds ¢és sulylokés —
szdmara megfeleld — technikait.

- Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a
teljesitménynovelésre.

— Fejlodés elérése a  kondiciondlis  képességek terén, kiilonds tekintettel az  aerob
alloképességre-, valamint az also- és felsé végtag dinamikus erejére.

— A tartos futas technikdjanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott sebesség kialakulasa. Kitartas és
igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds munkavégzésben.

— Erdeklddés az atlétika sportag irant.

— Tehetséggondozas a versenysport irdnt érdekldddk szamara.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

o Futoiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, eldre, hatra, oldalra mozgis kézben 20—40m
hosszan
Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal.

Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes
iramu futas.

Ugroéfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok.

Helybdl tavolugrés, folyamatosan is.

Tavolugras guggolo- és 1épdtechnikaval, 8-14 1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva,
elugré savbol.

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekbdl, térdelérajt 20-30 m kifutdssal
idore, sprintfutdsok 30—60 m-en idére
Végtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.



e Vigtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.

e Repiil6 és fokozo futasok 30-40 m-en.

e  Vagtafutasok 20-30 m-en.

e Tartds futas a tdv novelésével €s a tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

e Valtofeladatok also és felsd valtassal parban €s csapatban, helyben és mozgés kdzben

e Dobogyakorlatok gumilabddval fekvésben, tilésben, térdelésben, allasban, beszokkenéssel,
dobasok kiilonbozé eszkozokkel (labdak, karikak)

Dobasok és 16kések kiilonb6zo célba, kiillonbozo labdaval.

Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal.

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

e Magasugras: 6-8  lépésr6l  atlépd  technikdval nyujtott vagy  hajlitott  labbal;
magasugroversenyek.

Az alloképesség, a szivmiikddés és a testtomegkontroll dsszefiiggéseinek megismerése
e Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban €s tempovaltassal 8-10 percen keresztiil
e Az atlétika fobb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa
FOGALMAK
elrugaszkodd 1ab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtdjel, valtdtavolsag, tempdérzék, pulzus,
atlépd technika, 1épd technika, nekifutdsi tavolsdg, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,
doboszektor, dobas, vetés, hajitas, gyorsfutas, vagtafutas, lasstfutés, akadalyfutas

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

EVES ORASZAM: 32 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— Tervezetten, rendezetten ¢&s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

— A mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— A helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Ondlloan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

— A torna, a ritmikus gimnasztika, tanc ¢és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil
tanari iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.

— A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegii feladatmegoldasokban

— Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora €s az onkifejezésre a torna jellegli feladatmegoldasokban.

— A redlis testkép és a testtudat kialakulésa.

- Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgalo
modszerek/gyakorlatok megismerése

— A Dbalesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazéisa, az egyilittmiikodés az egymas iranti
segitdkészség kinyilvanitasa

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasira ¢és a tanult
elemekbdl onalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

—  FErdeklédés kialakulasa a torna jellegli feladatmegoldisok irant, a rendszeres fizikai
aktivitas mozgésvalasztékanak bovitésére, illetve a versenysport irant érdeklédok



tehetséggondozasacéljabol.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A téri tajékozodd 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 irant, valamint a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara
A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, gurulasok, emelések,
fellendiilések, billenések, atforduldsok végrehajtasa
Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — 1épések, jarasok, testsulyathelyezések, szokkenések,
ugrasok, fordulatok — kivitelezése
Egyenstlyozédsi gyakorlatok megvalositasa helyben helyzetvaltoztatasokkal ¢és kiilonb6zo
kartartdsokkal, valamint helyvaltoztatassal eltéré irdanyokba tornapadon, annak merevitd
gerenddjan és/vagy gerendan
Maszokulcsolassal maszas  (kotélen), vandormaszas lefelé; fliggeszkedési  kisérletek,
maszoversenyek
Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé.
Fiiggésben huzodzkodasok.
A ndi és férfitorna fobb versenyszamainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése
Talajon:
Guruldatfordulasok eldre-hatra kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe
Fejallas
Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnél és onalléan
Hanyattfekvésbdl, emelés hidba.
Kézenatfordulés oldalra mindkét irdnyba
Repiild guruloatfordulés
Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
Osszefiiggd talajgyakorlat dsszeallitasa
Ugroszekrényen:
Keresztbe allitott ugroszekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggolo atugras
Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas utdn guruldatforduléds eloére, leguggolas, valamint
leterpesztés
Guruloatfordulés elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
Gerendan:
Alacsony gerendan/padon:
- Felguggolés és homoritott leugrés; felguggolas és labterpesztéssel leugras
- FErint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas
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fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszugrads, lefliggés, lebegofiiggés, hatsod
fliggés, zsugorlefliggés, homoritott leugras, érintdjards, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggolo6 atugras

TEMAKOR: Sportjatékok

EVES ORASZAM: 35 éra

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.

TANULASI EREDMENYEK

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

— A rajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

— Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— A sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerien alkalmazza a technikai ¢s taktikai
elemeket;

— Elméleti ismereteinek elsajatitasa.

— A testnevelési és sportjaték kdzben célszerii, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget mutat;

— Torekvés a sportszerliségre, a szabalykovetd magatartasra, a figyelmes és hatékony munkavégzésre

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

— Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyagéanak intenziv €s tudatos gyakorlasaval.

— Az egyéni adottsagoknak ¢€s érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreacios célu
testedzésre, vagy a versenyszeri sportagvalasztas el0segitésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[1  Keézilabdazas ¢és  kosarlabdazas alapvetd  sportagspecifikus  technikai és  alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak elsajatitasa

[J Folyamatos csapatjatek kialakitdsa konnyitett szabalyok mellett

[1 A sportjatékok kiilonbozé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a

legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmitkddésre valod torekves

[J 1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartés, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa

[J Emberelényds (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és 1étszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi és
mélységi labda nélkiili tAmado mozgasok, védotdl valo elszakadas modjainak gyakorlasa

(1 Kisjatékokban véddként a timado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos alkalmazasa

(1 A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamado, védekezd alaptaktikai és ezekre
¢piil6 technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés, letdmadas, timaddalakzat) megismerése, gyakorlasa

— Kézilabda

(1 A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timado ¢és védekezd labmunka, indulasok-
megallasok, titkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok- leérkezések elsajatitasa

[1 A labda fogésa; gurul6 labda felvétele allohelyben és mozgas kdzben.

1 Az egy ¢és két kézzel torténd labdadtadasok helyben és mozgasbol, labdaatvételek
kiilonb6zd iranyokbol

[ Az ,,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszerli és Osszetett labdas koordindcios gyakorlatokban (pl.
haromszdg, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)



Egy- és kétkezes atadasok helyben és mozgas kdzben, (kétkezes felsd, mellsd, pattintott

[ Egykezes felso atadas helyben — kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kiilonb6zo irdnybol érkezo labda
atvétele; atadasok mozgas kdzben kiilonbozo irdnyba és tavolsagra; kiilonleges labdaatadasi formak

[1 Labdavezetés irany- ¢és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban,
testcselek

(1 Kapura 16vések helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonbozé tamado helyekrdl, passziv, félaktiv véddvel
szemben

(1 Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulés szabalya, a szabaddobas, a biintetddobas, az
ellenféllel torténd szabalytalansdgok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

) Bedobas.

[J Szabaddobas.

] Biintetoloves.

[ Utkdzések oktatasa.

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

[) Védekezés emberfogassal.

[ A védo, a tamado helyezkedése.

[ Egyéni védekezés: a védo helyezkedése a labda nélkiili és a labdat birtoklo tAmaddval szemben.

[J Ures helyre helyezkedés, védétdl vald elszakadas.

[J Tamadasbol védekezésbe vald visszarendezddés.

) A kapus alaphelyzetének kialakitdsa; magasan, félmagasan, laposan €s pattanasbol érkezo labdak védési
technikdjanak elsajatitasa kézzel és labbal

— Kosarlabda

e A labda né¢lkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timado és védekezd labmunka, a védétdl valo
elszakadas iram- ¢€s iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések megtanulasa,
végrehajtasa kontrollalt kornyezetben, egyszeriibb jatékszituaciokban

e [abdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszl indulés, egyiitemli megéllas
folyamatos labdavezetésbdl, kétiitemli megallas egy és két labdalelitésbdl, sarkazas, labdavezetés kdzben torténd
egyszeriibb irdnyvaltoztatdsi modok elsajatitasa megadott feltételekkel

e [abdaatadasok kétkezes mellsdvel ¢€s felsdvel, egykezes felsd €s also, illetve egykezes tolt atadéssal
helyben, kiilonb6z6 irdnyokba térténd kilépéssel €és mozgasbol mozg6 tarsnak (paros €s harmas lefutas)

e A helybdl torténd kosarra dobés, egy-két labdaleiitésbdl, majd folyamatos labdavezetésbdl és tarstol
kapott labdabol torténd fektetett dobas technikdjanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa a timado és védod jatékosok személyének meghatdrozasaval, indulasi joggal
rendelkezd, majd indulési joggal nem rendelkezd tdmado esetében (adogatoval)

e 2-0-4s és 3-0-as gyorsinduldsok labda nélkiili tAmad6 mozgasanak elsajatitasa (paros lefutds, harmas
lefutés, harmas nyolcas)

o [ ¢tszamazonos kisjatékokban a tdmado és védo szerepek gyakorlasa

e Alapvetd szabalyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulas szabalya, az ellenféllel torténd
szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

o [ ¢tszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymddositasokkal
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kétszer indulds, 1épéshiba, alsé egyenes nyitds, véddérintés, timadoérintés, hosszu- és rovidindulas, egy-és
kétlitemli megallas, sarkazas, induldcsel, fektetett dobas, labda fedezése, bedobds, szabaddobas, iintetddobas,
biintetéragas, alakzattartasos passzgyakorlat, alakzatbontd és alakzattartd helyezkedés, kényszeritd atadas,
teriletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutas



TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

EVES ORASZAM: 17 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— A rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;

— A testnevelési és sportjaték kdzben célszerii, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséggel rendelkezik;

— Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitds vagy ellendrzés mellett képes a
jatékvezetésre.

— Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyagéanak intenziv €s tudatos gyakorlasaval.

— A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulésa, szerepiik tudatosuldsa az eredményes jatéktevékenységben.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— A sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai ¢s taktikai
elemeket;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[] A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

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

[J A tanuldk fokozott kreativitasara, egyiittmitkodésre épiild, Osszetett kimentési mddokat megvalositd
fogojatékok gyakorlasa

[J Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznalo fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elinduldsok- megallasok, cselezések
iitkozés nélkiili megvalodsitasa

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

(] 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa

(] Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira épiild
dobasok, rugésok, litések valtozatos tomegii és méretli eszkdzoket felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

(] Az egyszerli és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valtoé- és sorversenyek)

[ Az egyszerli és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos versengések alkalmazasa

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

[ A tamado ¢és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések

[ Celfeliiletre torekvd emberfolényes €s 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadd szerepek
gyakorlasa, a védotol valo elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

[ Célfeliiletre torekvd emberfolényes és létszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a védd szerepek
gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet
védelme)

[0 A tartd- ¢és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal
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laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a védotol, célfeliilet védelme,
algoritmikus gondolkodas, iitempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kiizdo jellegli feladatokban ¢letkordnak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tamadd6 ¢és véd0 szerepeknek megfeleld technikai és  taktikai
elemeket;

— a tandri irdnyitdst kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre oOnvédelmi fogasokat,
iitéseket, rigasokat, védéseket és ellentdmadésokat.

— Az alapvetd Onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének, a
menekiilés, a segitségkérés modjainak és lehetdségeinek ismeretei.

— Torekvés az onfegyelemre és az dnszabalyozasra.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[ A kiizdo jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

[ Kiizdojatékok kdzben a tervszerli gondolkodas €s a kreativitas, a hatékony problémamegoldas fejlesztése

[J A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet €s
tolerancia megtartasa mellett

[1 Az éallasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli eszkoz nélkiili és eszk6zos
kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

[J A kiizddjatékokban jellemzd tamado €s védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az egyszert
reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat jellegli feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

[J A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

[ A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval kapcsolatos
egyszerll huzasokra, tolasokra, iitésekre, ragasokra épiilé paros kiizddjatékok képességfejlesztd célu lkalmazésa

[0 Egy- ¢és kétkezes lefogdsok (csuklofogas, datkarolds, fojtas, hajfogas) elleni védekezd
mozgasok gyakorlasa

[ Eszk6z-, majd tarsemelés technikdjanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)

(1 Az eséstechnikdk vezetdé miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgaldé legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

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

[1 Oldalra esés technikéjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét iranyba

[1 Birkozas korosztaly-specifikus alaptechnikajanak ¢és elméleti ismereteinek elsajatitasa

— Birk6zas:

0 A birkézasban  hasznalatos  kiilonbozé ~ fogdsmdédok — megismerése  (kapocsfogas,



tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas, konyokfogas)

[ A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra elokészitd
specialis hidgyakorlatok jartassag szintli végrehajtasa

o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

o Hidban forgasi kisérletek

o Hidbol kifordulés fejtdmaszba

o Hidba vetddés fejtamaszbol tars segitségével

e Birko6zo alapallas technikdjanak elsajatitasa

e Birko6zo alapfogéasban (paros felkarfogas) tars tolasa, majd htizasa egyenes vonalban (eldre-hatra)

e Grundbirko6zas parokban, csoportban birk6zo fogasban végrehajtott htizasok-tolasok alkalmazasaval

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben

o Moge¢ keriilés karberantéassal: timado és védekezo technika

o Moge¢ keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
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lefogas, rézsutleszoritds, oldalsé leszoritas, karberdntas, konyokfeliités, kibujas, oldals6 leszoritdsok,
csuklofeszités, tatami, tompitds, birkdzofogés, fogaskeresés, fogasbontds, egyensulybontas, tarsemelés,
ellentamadas, kiizd6tavolsag.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasformak

EVES ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— Nyitott az alapveté mozgasformdk Tjszeri és  alternativ  kornyezetben  torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

— A szabadiddében jol hasznosithato sportagakban gyakorlottsag szerzése.

— Az alternativ  kornyezetben  végzett sporttevékenységek  viselkedési és  magatartasi
normainak betartasa.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal  tudatosan  felkésziil az  1ddjards  kellemetlen  hatdsainak  elviselésére  sportolas
kozben,;

— A szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan {ligyel kornyezete tisztasdgara ¢&s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

— A szabadtéren kiilonboz6 iddjarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben aktiv
részvétel.

— A szervezet edzettségének novelése.

— Az egészséges ¢letmod iranti igény erdsitése.

— A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas erdsitése.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[J A szabadban végezheté sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futds, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

(] Téli és nyari rekredcidos sportok megismerése, jartassag szintlii elsajatitdsa (sielés, szankozas,



korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirakenuzas)
(1 A térképolvasas alapjainak, a t4jolok megfeleld hasznélatanak elsajatitasa, a turistajelzések
megismerése, alkalmazasa segitséggel
[] Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata
[1 Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése
[ A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa
(1 A4 térkep. A térképi abrazolas. A térképek tipusai. A természetjaras fontosabb térképtipusai.
[J Varos- és parktérképek. Utvonaltervezés a varostérképen.
[ Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a turara: tervkészités, a sziikséges targyak Osszeirdsa stb.
Thra jelzett turistautakon. A térkép kovetése tanari iranyitassal.
[ Az iranytii és a tajolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen. Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tura
tervezése és 6nallo feladat megoldasa.
(1 Turista- és tajfuto térképek jelrendszere.
[ Tdjékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén). Terepgyakorlatok — vezetdvonal-kovetés
gyakorlasa tajfuto térképpel kdzosen, majd kisebb csoportokban, futissal.
[ A tajékozodasi ismeretek bdvitése és rendszerezése. Onallo feladatmegoldast igénylé tevékenységre
torténd felkészités.
(1 Frizbi: Dobdsok parokban, csoportokban (5-7 £6), allohelyben, majd mozgasban és helycserékkel.
) Folyamatos passzolasok. Nyitdsok meghatarozott tavolsagra. Célba dobasok a koronggal a zonaba.
[J Veédekezd mozgasok, ugrasok, elkapasok.
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természetjaras, vizi tara, kornyezetvédelem, streetball, tajfutds, jégkorong, erdei tornapalya, térkép,
turistajelzések.
A fejlesztés vart eredményei az évfolyam végén:
Segitségadas mellett legyen képes uralni testtomegét egyszerli, nem szokvanyos helyzetekben.
Villalja el a tdmaszt tanari segitséggel.
Tegyen egy-két fogasnyi kisérletet méaszasban.
Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban.
Ismerje az adott sportjaték legegyszeriibb jatékszabalyat.
Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet.
Kiizddsport: Tudjon tanult technikékat kiizdelmen kiviil végrehajtani.
Tisztelje az ellenfelét.
Vegyen részt a paros kiizdelmekben.
Felmérések: Mutasson fejlédést dnmagahoz viszonyitva.
Fejlesztés varhato eredménye:
Természetes és nem természetes mozgasformak:
Egyszerti stressz- €s fesziiltségoldd technikakrol tajékozottsag.
Az er0sités €s nyljtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.
Az 0sszehangolt, rendezett testtartas kritériumainak valé megfelelésre kisérletek.
A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.
Sportjatéekok
Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.
A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.
A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiitkodés €s kommunikacio fejlodése.



A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa €s elfogadasa.
Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.
Atlétika jellegii feladatok
Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerti alkalmazasa. Futd-, ugro- és dobogyakorlatok
képességeknek megfeleld végzése a tanult versenyszabalyoknak megfelelden.
Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.
Torna jellegii feladatok
A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erdkozlés 6sszhangjanak jelenléte a torna jellegi
mozgasokban.
A szekrény- €s a tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfeleld magassagon.
Lathato fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.
Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok
A helyben valasztott rekredcios célu sportagakban és népi hagyomanyokra épiilé sportolasi
Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.
A természeti erdk és a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismerete és az ezzel kapcsolatos
elénydk, rutinok teriiletén jartassag.
A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése a testkultura hagyomdényos és tjszerti
mozgasanyagainak elsajatitdsdban. A szabadiddben végzett sportolas iranti pozitiv bedllitddas felmutatésa.
Onvédelmi és kiizddfeladatok
A grundbirk6zas alaptechnikajanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.
A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvédelmi gyakorlatainak
kontrollalt végrehajtasa tarssal. A sportszerli gy6zni akarés kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirésben és az onfegyelemben érzékelheto fejlodés.
Minimum kovetelmény az évfolyam végén:
Tudja kdvetni a vezényszavakat. Figyelem 0sszpontositasa.
Tudjon 10-12 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni.
Ismerje a vezényszavakat, szakkifejezéseket.
Ismerje a tartasi rendellenességek megeldzését szolgalod elemi gimnasztikai gyakorlatokat.
Hajtsa végre az inditas jeleinek megfeleld mozgaselemeket.
Legyen képes: a fia: 4 percig, a lany: 3 percig futni.
Sajatitsa el a valtofutast lassit mozgas kozben
Mutasson eltérést a nekifutds a tdvol és a magasugras esetén.
Helybdl tavolugrasban legaldbb 120 cm-es eredmény elérése
Kislabdahajitasban legalabb: fit: 20 m, lany: 15 m-es eredményt érjen el.
Eltéro tantervi tanulok minimum kovetelménye az évfolyam végén:
A tanul6 értékelése az onmagahoz mért fejlodését fejezi ki, képességéhez igazodd egyénre
szabott szamonkérésen alapul, mely figyelembe veszi az ismeretelsajatitasi folyamatban
tanusitott aktiv részvételt. Tudja kdvetni a vezényszavakat. Figyelem 6sszpontositasa.
Tudjon 6-8 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni.
Hajtsa végre az inditas jeleinek megfeleld mozgaselemeket.
Legyen képes: a fiu: 4 percig, a lany: 3 percig futni.
Mutasson eltérést a nekifutds a tavol és a magasugras esetén.
Helybdl tavolugrasban legaldbb 120 cm-es eredmény elérése
Kislabdahajitasban legalabb: fiu: 20 m, lany: 15 m-es eredményt érjen.



6. évfolyam

Tematika egység cime Kerettantervi Témakor
oraszam osszidokerete
Gimnasztika ¢és rendgyakorlatok — prevencio, 18 18
relaxéacio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23 30
Torna jellegh feladatmegoldasok 23 30
Sportjatékok 35 38
Testnevelési és népi jatékok 17 17
Onvédelmi és kiizddsportok 20 20
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 16 17
Helyi tobblet 6raszam / NETFITT, 6ko-project / - 10
Osszes éraszam: 170 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

EVES ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

— A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség fejlodése.

— Az er6sités, a nyujtds ¢és a mobilizalas alapvetd elveinek ¢és egyszeri modszereinek
megismereése.

— Egyiittmiikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok végrehajtasanal.

— A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Megnevez ¢és bemutat egyszerl relaxacids gyakorlatokat;

— A mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— A helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Ondlléan s
kezdeményez ilyen tevékenységet.

— A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség fejlodése.

— Az erfsités, a nyljtds ¢és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerli modszereinek
megismerése.

— Egyiittmiikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok végrehajtasanal.

— A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[1 A leggyakrabban alkalmazott statikus ¢és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nall6 alkalmazasa

(1 4-8 litemli szabad-, tarsas ¢&s kéziszergyakorlatok bemutatas utdni ©Ondlld6 végrehajtasra
torekvo pontos és rendszeres kivitelezése

[1 2-3 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatsor dsszeéllitasa tanari kontrollal

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



[] Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

[1 A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elsegité gyakorlatok Osszeallitasa segitséggel, azok
gyakorlasa

[J A tartd6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgdld gyakorlatok
Osszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

[ Légzogyakorlatok 6sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

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

[1 A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok lehetséges
sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorces, izomldz) ok-okozati tényezok szerinti beazonositasa

[ Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzos, majd onalld (kis tanari segitséggel)
Osszeallitasa, végrehajtasa

[ a terhelések utani nyajté gyakorlatok jelentdségének megismerése

] A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése

[ Az egyszeriibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

[ Egyszerli és 0sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

[] Az ora szervezéséhez szilikséges térformak, alakzatok és kialakitasuk.

[J Sorakoz6 vonalban és oszlopban.

) Tav- és térkoz felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takaras.

[J Testfordulatok. Megindulas, megallas. Fejlodés, szakadozas.

[J Természetes mozgasformdk egyéni- ¢€s tarsas szabadgyakorlatokban, jatékos feladatokkal ¢és
versengeésekkel is 0sszekotve.

[] Szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkoz
nélkil és eszkozokkel, egyénileg, parban, valamint csoportban.

(1 Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére.

[1 Jatékos és hatarozott formdji gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és kéziszer gyakorlatok.
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menet- ¢s futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasités,
szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, izomhluzodas, izomszakadas,
izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

EVES ORASZAM: 30 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo 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 levegodn,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Futotechnikdja — 0sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- s a tartds futas kozben;

— Magabiztosan alkalmazza a tavol- ¢s magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés — szdmara



megfeleld — technikait.

— Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasara €s a teljesitményndvelésre.

— Fejlédés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az aerob alloképességre-, valamint
az also- ¢€s felsd végtag dinamikus erejére.

— A tartos futds technikdjanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott sebesség kialakuldsa. Kitartas és
igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds munkavégzésben.

— Erdeklédés az atlétika sportag irant.

— Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklddok szamara.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

(1 Futdiskolai ¢és futdfeladatok egyenesen és iven, eldre, hatra, oldalra mozgas kézben 20—40 m hosszan

) Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal.

[ Akadalyfutés. (A szabadban természetes akadalyok, a teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu
futas.

[) Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

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

[ Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatdssal, kiilonféle szintereken.

[ Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatdssal, kiilonféle szintereken.

(1 Repiild és fokozo futdsok 30-40 m-en.

] Vagtafutasok 20-30 m-en.

() Tartos futas a tav novelésével €s a tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

[J Valtofeladatok also €s felsd valtassal parban €s csapatban, helyben és mozgas kdzben

[J Dobodgyakorlatok gumilabdédval fekvésben, iilésben, térdelésben, allasban, beszokkenéssel, dobasok
kiilonb6z6 eszkdzokkel (labdék, karikak)

[J Dobasok és 1okések kiillonb6zo célba, kiilonb6zo labdaval.

[J Vetdmozgas fiiles labdaval célba (sév, zona)

[1 Kislabdahayjitas célba és tavolba nekifutassal.

[1 Tavolugras 1ép6 technikaval, révid nekifutasbol emelt elugrd helyrdl és elugro gerendardl 4-10 1épés
nekifutasbol

] Felugrasok egy labrol gumiszalagra, 1écre, szembdl €s oldalrol nekifutassal 5—7 1épésbdl, atlépd, hasmant
technikaval

] Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok.

[1 Magasugras: 6-8 1épésrdl atlépd technikéaval, nytjtott vagy hajlitott labbal; magasugroversenyek.

[ Az alloképesség, a szivmiikddés és a testtomegkontroll dsszefiiggéseinek megismerése

[J Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempovaltassal 8-10 percen keresztiil

[] Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa
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elrugaszkodd 1ab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, valtdtavolsadg, tempoérzék, pulzus,
atlépd technika, 1ép6 technika, nekifutdsi tavolsdg, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,
dobdszektor, hasméant technika, dobas, vetés, hajitds, gyorsfutdas, vagtafutds, lassufutas,
akadalyfutas,



TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

EVES ORASZAM: 30 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— Tervezetten, rendezetten ¢és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartés
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

— A mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— A helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalléan s
kezdeményez ilyen tevékenységet;

— A torna, a ritmikus gimnasztika, tanc ¢és aerobik jellegi mozgasformakon keresztiil
tanari iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.

— A motorikus cselekvésbiztonsag fejlddése a torna jellegi feladatmegoldasokban

— Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora ¢és az Onkifejezésre a torna jellegl
feladatmegoldasokban.

— A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.

- Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgalo
modszerek/gyakorlatok megismerése

— A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazdsa, az egylittmiikddés az egymdas irdnti
segitokészség kinyilvanitasa

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Segitségadassal képes egy-egy altala kivélasztott tornaelem bemutatasira és a tanult
elemekbdl onalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

—  FErdeklédés kialakuldasa a torna jellegli feladatmegoldasok irant, a rendszeres fizikai
aktivitas mozgasvalasztékanak bdvitésére, illetve a versenysport irant érdeklodok
tehetséggondozasacéljabol.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

1 A téri t4jékozoddd 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

[J Segitségadés tanitdsa, tanuldsa

[1 Igényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara

(1 A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazésok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

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

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

1 Egyensulyozasi gyakorlatok megvalodsitasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiilonb6z6 kartartasokkal,
valamint helyvaltoztatassal eltérd iranyokba tornapadon, annak merevité gerenddjan és/vagy gerendan

[ Maszokulcsolassal maszas (kotélen), vandormészas lefelé; fliggeszkedési kisérletek, maszoversenyek

(1 Bordasfalon fiiggésben haladas oldalt, felfel¢ és lefelé.

] Fliggésben huzdédzkodasok.



[1 A ndi és férfitorna fObb versenyszamainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése

(1 Talajon:

[ Guruléatfordulasok eldre-hatra kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6zo testhelyzetekbe

[1 Fejallas

[] Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalldan

[ Hanyattfekvésbdl, emelés hidba.

] Kézenatfordulas oldalra mindkét irdnyba

[J Repiil6 guruldatfordulés

[J Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

[1 Osszefiiggd talajgyakorlat dsszedllitasa

[ Ugroszekrényen:

(1 Keresztbe allitott ugroszekrényen zsugorkanyarlati atugrds, huszarugras és  guggold
atugras

(1  Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolds utdn guruldatfordulas elére, leguggolas,
valamint leterpesztés

1 Guruloatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

[J Gerendan:

[J Alacsony gerendan:

- Felguggolés és homoritott leugras; felguggolas €s labterpesztéssel leugras

- Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas
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fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszugrds, lefliggés, lebegdfiiggés, hatsod
fliggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras, ¢érintdjards, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugrés, guggold atugras

TEMAKOR: Sportjatékok

EVES ORASZAM: 38 éra

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, ¢és tanari iranyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— A sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai
¢és taktikai elemeket;

— Elméleti ismereteinek elsajatitasa.

— A testnevelési ¢és sportjatek kozben célszerti, hatékony jaték- és  egylittmiikodési
készséget mutat;

— Torekvés a sportszerliségre, a szabalykovetd magatartasra, a figyelmes ¢és hatékony
munkavégzésre

— A tanult testnevelési ¢és népi jatekok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

— Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak intenziv ¢és tudatos



gyakorlasaval.
— Az egyéni adottsagoknak ¢és érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa
rekreacios célu testedzésre, vagy a versenyszerl sportdgvalasztas eldsegitésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

(1 Kézilabda ¢és kosarlabda alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak elsajatitasa

(1 Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

(1 A sportjatékok kiilonbozé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikodésre valo torekvés

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

() Emberelényds (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és 1étszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi és
mélységi labda nélkiili tAmadé mozgasok, védotol valo elszakadas modjainak gyakorlasa

[ Kisjatékokban védoként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos alkalmazasa

(1 A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tdmado, védekezd alaptaktikai és ezekre épiild
technikai elemeinek (emberfogés, teriiletvédekezés, letimadas, timadodalakzat) megismerése, gyakorlasa

— Kézilabda

[ A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamad6 és védekezd labmunka, induldsok-
megallasok, litkdzések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok- leérkezések elsajatitasa

() A labda fogasa; gurul6 labda felvétele allohelyben €s mozgas kozben.

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

0 Az ,add ¢és fuss” elv alkalmazidsa az egyszeri ¢s Osszetett labdas koordinacios
gyakorlatokban (pl. haromszog, négyszog, ,,y”” koordinécids alakzatokban)

] Egy- és kétkezes ataddsok helyben és mozgas kdzben, (kétkezes felsd, mellso, pattintott

(1  Egykezes fels6 4tadas helyben — Kkilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kiillonbozd
iranybol  érkez6  labda  atvétele; atadasok  mozgas  kozben  kiilonb6zd  irdnyba = és
tavolsagra; kiilonleges labdadtadasi formak

(] Labdavezetés irany- ¢és iramvaltasokkal, indulocselek alkalmazdsa 1-1 elleni jatékokban,
testcselek

(1 Kapura 16vések helybdl, kilépéssel, 3 1€pésbdl, kiilonb6z6 tdmadd helyekrdl, passziv,
félaktiv védével szemben

(1 Alapvetd szabalyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulds szabalya, a szabaddobds, a
bilintetddobéds, az  ellenféllel torténd  szabalytalansdgok  modjainak  ismerete,  torekvés a
szabalyok betartasara

1 Bedobas.

[J Szabaddobas.

] Biintetdloves.

[ Utkozések oktatésa.

[1 A sz€lességi vonalvédekezés (6-0-as teriiletvédekezés) megismerése

[J Védekezés emberfogassal.

[ A védo, a tamado helyezkedése.

1 Egyéni védekezés: a védd helyezkedése a labda nélkiili és a labdat birtoklo tamadoval szemben.

[J Ures helyre helyezkedés, védétdl valo elszakadés.

[ Tamadasbol védekezésbe vald visszarendezddés.



[ A kapus alaphelyzetének kialakitdsa; magasan, félmagasan, laposan ¢és pattanasbol
érkezd labdak védési technikdjanak elsajatitasa kézzel és labbal

— Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd ¢és védekezd labmunka,
a veédotdl vald elszakadads iram- ¢és irdnyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két

labrol, leérkezések megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt kornyezetben, egyszerlibb
jatékszituacidkban

e Labdavezetés  iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, 1ovid ¢és  hosszii  indulas,
egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbol, kétiitema megallas egy és két
labdaleiitésbdl, sarkazas, labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi

modok elsajatitasa megadott feltételekkel

e [abdadtaddsok kétkezes mellsdvel ¢és felsdvel, egykezes felsé ¢és also, illetve egykezes
tolt  atadassal  helyben, kiilonb6zd  iranyokba  torténdé  kilépéssel és  mozgasbol  mozgd
tarsnak (paros és harmas lefutas)

e A  helybdl tortén6  kosarra  dobas, egy-két  labdalelitésbol, majd  folyamatos
labdavezetésbdl és  tarstol kapott labdabol  torténd  fektetett dobas technikdjanak  ismerete,
gyakorlati elsajatitasa

e [-1 elleni jaték gyakorldsa a tamadd ¢és védd jatékosok személyének meghatirozasaval,
indulasi  joggal rendelkez6, majd induldsi  joggal nem  rendelkezd tdmadd  esetében
(adogatoval)

o 2-0-as ¢és 3-0-4s gyorsindulasok labda nélkiili tamadd mozgasanak elsajatitasa (paros
lefutas, harmas lefutas, harmas nyolcas)

o [ ¢tszamazonos kisjatékokban a tdimado és védo szerepek gyakorlasa

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

o [ étszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal
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kétszer indulds, 1épéshiba, alsé egyenes nyitds, véddérintés, tamadoérintés, hosszi- ¢és
rovidindulas, egy-és kétitemli megallas, sarkazds, indulocsel, fektetett dobas, labda fedezése,
bedobds, szabaddobds, biintetédobéas, biintetorugas, alakzattartdsos passzgyakorlat, alakzatbonto
¢s alakzattarto  helyezkedés, kényszeritd atadds, teriiletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt
atadas, paros és harmas lefutas

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

EVES ORASZAM: 17 éra

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;

— A testnevelési ¢és sportjatek kozben célszerti, hatékony jaték- és  egylittmiikodési
készséggel rendelkezik;

— Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, ¢és tanari irdnyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

— Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak intenziv és tudatos
gyakorlasaval.



— A csapatjatékos  tulajdonsagok  kialakuldsa, szerepilk tudatosulasa az  eredményes
jatéktevékenységben.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— A sportjatékok elOkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai
¢s taktikai elemeket;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

] A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

[ A figyelemmegosztast igényld egyszerti fogo- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogd, mozgasutanzod
fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak
kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

[0 A tanulék fokozott kreativitdsira, egyiittmiikodésre ¢épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalosité fogojatékok gyakorlasa

[J Labdds manipulativ mozgéisformédkkal (pl. labdavezetés) megvaldsuldo dinamikus és statikus
akadalyokat  felhasznaldé  fogo- ¢és  futgjatékokban az  irdnyvaltoztatdsok, az  elinduldsok-
megallasok, cselezések litk6zés nélkiili megvaldsitasa

[0 A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ. mozgasformak gyakoroltatisa
egyénileg, parban és  csoportokban, a  mozgasvégrehajtds  hibaszazalékanak  csokkentésére
torekedve, 1d6kényszer bekapcsolasaval

(] 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa

[J Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira épiild
dobésok, rugésok, litések valtozatos tomegii és méretli eszkdzoket felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

[1 Az egyszerli és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valtd- és sorversenyek)

[ Az egyszer(i és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos versengések alkalmazasa

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

[ A tamado ¢és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések

[ Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadod szerepek
gyakorlasa, a védotol valo elszakadas gyors iram- €s iranyvaltasokkal

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

[0 A tartd- ¢és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, madaszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

FOGALMAK

laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a veédotol, célfeliilet
védelme, algoritmikus gondolkodas, litempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

JAVASOLT ORASZAM: 20 éra

TANULASI EREDMENYEK

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



— Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, ¢és tandri irdnyitas vagy ellenOrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— A kiizdé jellegli feladatokban ¢letkoranak megfeleld asszertivitist mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tadmadd6 ¢és véd0 szerepeknek megfeleld technikai és  taktikai
elemeket;

— A tanari irdnyitdst kovetve, a mozgas sebességét nodvelve hajt végre Onvédelmi
fogasokat, iitéseket, rigasokat, védéseket ¢s ellentamadésokat.

— Az alapvetd Onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének, a
menekiilés, a segitségkérés modjainak és lehetéségeinek ismeretei.

— Torekvés az onfegyelemre és az Onszabalyozésra.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[ A kiizd6 jellegt feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

[ Kiizddjatékok kozben a tervszeri gondolkodas €s a kreativitas, a hatékony

problémamegoldas fejlesztése [ A kiizd6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a
tarsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

(1 Az allasban ¢és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcid6idét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszté tarsérintés nélkiili paros, csoportos ¢és csapat jellegll
eszkoz nélkiili és eszk6z0s kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd
végrehajtasa

(] A kiizdéjatékokban jellemzd tamado ¢és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerli reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €és csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

[J A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazésa

[ A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval kapcsolatos
egyszerll huzasokra, tolasokra, litésekre, rugasokra épiild paros kiizddjatékok képességfejlesztd célu alkalmazasa

[ Egy- ¢és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolds, fojtas, hajfogas) elleni védekezd mozgasok
gyakorlasa

[ Eszk6z-, majd tarsemelés technikdjanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)

[] Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgdlo legfontosabb technikai

mozzanatainak elméleti tudatositasa

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

[1 Oldalra esés technikéjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét iranyba

[1 Birkozas korosztaly-specifikus alaptechnikajanak és elméleti ismereteinek elsajatitasa

— Birkozas

0 A birkézadsban  hasznalatos  kiilonbozé ~ fogdsmdédok — megismerése  (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas, konyokfogas)

(1 A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra elokészitd
specidlis hidgyakorlatok jartassag szintii végrehajtasa

o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

o Hidban forgasi kisérletek

o Hidbdl kifordulas fejtdmaszba

o Hidba vetddés fejtdmaszbol tars segitségével



e Birko6zo6 alapallas technikdjanak elsajatitasa

e Birk6zo alapfogasban (paros felkarfogéds) tars tolasa, majd huzdsa egyenes vonalban
(elore-hatra)

o  Grundbirk6zas  parokban, csoportban birkoz6  fogasban  végrehajtott  huzasok-tolasok
alkalmazéséval

e Allasban  végrehajthatdt megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése,
gyakorlasa a paros kiizdelmekben

o Mogé keriilés karberantassal: tamado és védekezo technika

o Moge keriilés: konyokfeliitéssel, kibajassal
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lefogéds, rézsutleszoritds, oldals6 leszoritas, karberantas, konyokfeliités, kibajas, oldalso
leszoritasok, csuklofeszités, tatami, tompitas, birkozo6fogas, fogaskeresés, fogasbontas,

egyensulybontas, tarsemelés, ellentamadas, kiizdtavolsag.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasformak

EVES ORASZAM: 17 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— Nyitott az alapvetd mozgasformdk Ujszerli ¢és  alternativ  kOrnyezetben  torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

— A szabadiddben jol hasznosithatd sportagakban gyakorlottsag szerzése.

— Az alternativ  kOrnyezetben  végzett sporttevékenységek  viselkedési és  magatartasi
normainak betartasa

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal  tudatosan  felkésziil az  id6jaras  kellemetlen  hatasainak  elviselésére  sportolas
kozben,;

— A szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupdn ligyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

— A szabadtéren kiilonbozé 1ddjarasi  viszonyok kozott végzett tevékenységekben  aktiv
részvétel.

— A szervezet edzettségének novelése.

— Az egészséges életmod iranti igény erdsitése.

— A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas erdsitése.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[] A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futas, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglés, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

(] Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, jartassag szintii elsajatitasa (sielés, szankozas,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

1 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- €s természetvédelmi szabalyok betartasa €s betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa
[ A térkep. A térképi abrazolas. A térképek tipusai. A természetjaras fontosabb térképtipusai.
[J Varos- és parktérképek. Utvonaltervezés a varostérképen.
() Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a turara: tervkészités, a
szlikséges targyak Osszeirasa stb. Tura jelzett turistautakon. A térkép kovetése tanari
iranyitassal.
[ Az iranytii és a tdjolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen. Tavolsagmérési gyakorlatok.
Viérosi tura tervezése és 6nallo feladat megoldasa.
(1 Turista- és tajfuto térképek jelrendszere.
[J Tura tervezése: menetrend, tavolsagmérések, menetido-megallapitas stb.
() Tajékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén). Terepgyakorlatok — vezetovonal-
kovetés gyakorlasa tajfuto térképpel kozdsen, majd kisebb csoportokban, futassal.
[] A tajékozodasi ismeretek bovitése és rendszerezése. Onallo feladatmegoldast igényld
tevékenységre torténo felkészités.
(1 Frizbi:
[ Dobasok parokban, csoportokban (5017 £6), allohelyben, majd mozgasban és helycserékkel.
) Folyamatos passzolasok.
1 Nyitasok meghatarozott tdvolsagra. Célbadobasok a koronggal a zonéba.
[ Védekez6 mozgasok, ugrasok, elkapasok.
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természetjaras, vizi tura, koOrnyezetvédelem, streetball, tajfutds, jégkorong, erdei
térkép, turistajelzések.
A fejlesztés vart eredményei az évfolyam végén:
Természetes és nem természetes mozgdsformak
Gyakorlottsag a célszerli raszervezés megvaldsitasaban.
Egyszerl stressz- és fesziiltségoldo technikdkrol tdjékozottsag.
Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eldadasa zenére.
Az erdsités €s nyljtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.
Az dsszehangolt, rendezett testtartas kritériumainak vald megfelelésre kisérletek.
A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.
Sportjatékok
Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.
Jartassdg néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.
A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.
A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikécio fejlédése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa €s elfogadasa.
Konfliktusok, sportszertitlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok, vélemények
szoban torténd kulturalt kifejezése. Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.
Atlétika jellegii feladatok
Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.
Fut6-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfelelden.
Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.
Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelité bemutatas, a lendiiletszerzések és a

tornapalya,



befejez6 mozgasok sszekapcsolésa.
A futas, a kocogés ¢lettani jelentdségének ismerete.
Torna jellegii feladatok
A helyes testtartés, a koordinalt mozgas és az erdkdzlés 0sszhangjanak jelenléte a torna jellegli
mozgésokban.
Talajon és a valasztott tornaszeren novekvo 6nallosag jeleinek felmutatasa a gyakorlasban,
gyakorlat-6sszeallitasban.
A szekrény- €s a tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelelé magassagon.
Lathato fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével 6sszhangban térténd
végrehajtasa.
Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyjtas a torna jellegii gyakorlatok végrehajtdsaban.
Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok
A helyben valasztott rekredcios céli sportagakban és népi hagyomanyokra épiilé sportolasi
formakban boviild gyakorlasi tapasztalat és fellelhetd erdsebb belsé motivacio némelyik
tertiletén.
Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitésa.
A természeti erdk és a sport hasznos Osszekapcsolasanak ismerete €s az ezzel kapcsolatos
elénydk, rutinok teriiletén jartassag.
A kornyezettudatossag cselekedetekben valdé megjelenitése.
A verbalis és nem verbalis kommunikéaci6 fejlodése a testkultira hagyomanyos ¢€s ijszerti
mozgasanyagainak elsajatitasaban.
A szabadidében végzett sportolés iranti pozitiv beéllitodéas felmutatasa.
Onvédelmi és kiizddfeladatok
A grundbirk6zas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.
A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvédelmi gyakorlatainak
kontrollalt végrehajtasa tarssal. Allaskiizdelemben jartassag.
A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo6 ismeretek elsajatitasa.
A sportszerii gydzni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirésben és az dnfegyelemben érzékelheto fejlodes.
Minimum kovetelmény az évfolyam végén:
Minimum kovetelmény: Tudja kdvetni a vezényszavakat. Figyelem 6sszpontositasa. Tudjon 10-
12 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni.
Ismerje a vezényszavakat, szakkifejezéseket.
Ismerje a tartasi rendellenességek megeldzését szolgald elemi gimnasztikai gyakorlatokat.
Hajtsa végre az inditas jeleinek megfeleld mozgaselemeket.
Legyen képes: a fit: 4 percig, a lany: 3 percig futni.
Sajatitsa el a valtoéfutast lassu mozgas kdzben.
Mutasson eltérést a nekifutas a tavol €s a magasugras esetén.
Helybdl tavolugrasban legalabb 120 cm-es eredmény elérése.
Kislabdahajitasban legalabb: fia: 20 m, lany: 15 m-es eredményt érjen el.
Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban.
Ismerje az adott sportjaték legegyszeriibb jatékszabalyat.
Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet
Tudjon tanult technikakat kiizdelmen kiviil végrehajtani.
Tisztelje az ellenfelét. Vegyen részt a paros kiizdelmekben.



Felmérések Mutasson fejlodést onmagahoz viszonyitva.
Eltéro tantervii tanulok minimum kovetelménye az évfolyam végén:
A tanul6 értékelése az 6nmagahoz mért fejlodését fejezi ki, képességéhez igazodd egyénre
szabott szamonkérésen alapul, mely figyelembe veszi az ismeretelsajatitasi folyamatban
tanusitott aktiv részvételt. Tudja kdvetni a vezényszavakat.
Figyelem 6sszpontositasa.
Tudjon 6-8 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni.
Hajtsa végre az inditas jeleinek megfelelé mozgaselemeket.
Legyen képes: a fiu: 4 percig, a lany: 3 percig futni.
Mutasson eltérést a nekifutas a tavol €s a magasugras esetén.
Helybdl tavolugrasban legalabb 120 cm-es eredmény elérése
Kislabdahajitasban legalabb:
fia: 20 m, lany: 15 m-es eredményt érjen el.



7-8. évfolyam

A pubertaskorba 1épd tanuldk testalkati, pszichomotoros ¢és lelki értelemben egyarant jelentds
valtozasokon mennek keresztil. A  fitknal jelentkezd erdteljes megnyualdsi szakasz a mar
stabilizalodott mozgaskészségek, koordindcids képességek szinvonalat ronthatja, mig a lednyok
testalkati atrendezddése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlast.
Kiilonosen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a leanyok
megvaltozott érdeklddési korébdl addédd mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti
testalkati eltérés a terhelhet6ség kiilonbségében is jelentGsen megmutatkozik.
Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacids képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivalds eszkdzeként a tudatositas, az ok-okozati Osszefiiggések
feltarasa, a mindennapi ¢életben torténd hasznalhatosdg megemlitése egyarant bels0 motivacios
tobbletet nyujt. A serdiilékorra tehet6 a mozgasszervi betegségek szdmanak  ugrdsszeri
novekedése. Ebbol kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy
kisebb sulyd eszkozokkel tamogatott relativer6-novelésnek, de kiilondsen a  torzsizom  er6-
alloképessége  javitdsdnak, valamint az aerob  alloképesség  fejlesztésének. A koordindcids
képzés terén szenzitiv iddszaknak tekinthetdé a téri-tdjékozodd ¢€és az  Osszekapcsolasi-atallasi
képesség  fejleszthetdsége. Serdiildkorban a fidk 1iziileti, izomzati mozgékonysaga jelentdsen
visszaeshet, = melynek  mértékét  rendszeres  gyakorldssal = mérsékelhetjik. A sportjatékok
oktatdsdban a nagyobb létszdmmal végzett jatékok Osszetettebb taktikai lehetdségei  egyre
jobban  kihasznalhatok, mik6ézben csoportos feladatokkal a szabalykoveté magatartasforma, a

tarsak elfogadasa, az egylittmikodeés készségszinten realizalédhat.
A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanuldk sz€lsOséges ¢és hullamzo érzelmi A4llapota a
pedagogustdl — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tiirelmet ¢és elfogadast igényel.

Ez megfeleld rugalmassadgot, empatiat feltételez az értékelés és az osztdlyozds terilletén is. A
gondolkodéas fejlesztését szolgaldo deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb ardnyban
alkalmazhatok. = A  tanulék az  elméleti  ismereteik  gyarapoddsaval  tudatosabban  kezdik
értelmezni az  egészségorientalt  képességeiket  felméré  tesztek  eredményeit,  mikdzben
felismerik erdsségeiket és hidnyossagaikat.
Az oOnvédelmi ¢és kiizdOsportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlddésével parhuzamosan
bekapcsolodik az oktatdsba a technikdk mozgasdinamikdjdnak célszerli novelése, a megfeleld
balesetvédelmi eldirasok ¢és kovetelmények fokozott megtartasa mellett. Mivel a tanulok altal
Kivitelezett technikdk egyre er6sebbek, folyamatos hangstly van a tarsak iranti tisztelet,
tolerancia  gyakorldsan, valamint a maximalis Onkontroll megvalositdsan. A  tanari iranyitas
kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezo mozgasformaknal.
A gyogytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanulok
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetben a javitd, korrigdld gyakorlatok, valamint az
optimalis aerob terhelést szolgdld mozgéasformak tudatos alkalmazdsa a mindennapi életben.
Emellett cél a megismert szabadidés ¢és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot
javitasa érdekében.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult alapvetdé mozgasformak kombindcioibol 4all6 cselekvéssorokat valtozd térbeli,
iddbeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

— a tanult mozgasforma készségszintii  kivitelezése kozben fenntartja  érzelmi-akarati
erofeszitéseit;



— minden sporttevékenységében forma- és  szabalykoveté  attitiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— a motoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az Osszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ  erejének  birtokdban képes a  sportagspecifikus mozgastechnikdk  koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;

— az alapvetd mozgasainak koordinaciojaban megfeleldé begyakorlottsdgot mutat, és képes
a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések ¢és a versenyek koOzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;

— a versengések ¢és a versenyek kozben koOzosségformald, csapatkohéziot  kialakito
jatékoskeént viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiillonbozd veszEly- €s baleseti forrasok elkertilésére;

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

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

— a csaladi hattere ¢és a kozvetlen 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 ¢életkordnak ¢és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett ¢és rendszeres,
testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

7. évfolyam

Tematika egység cime Kerettantervi Témakor
oraszam osszidokerete
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 18 18
relaxéacio

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 23 33
Torna jellegli feladatmegoldasok 23 30
Sportjatékok 35 36
Testnevelési és népi jatékok 17 17
Onvédelmi és kiizddsportok 20 20
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 16 16
Helyi tobblet 6raszam / NETFITT / - 10
Osszes 6raszam: 170 180




TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

EVES 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 testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

— Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo 0j térformak, alakzatok kialakitasaban.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Megnevez és bemutat egyszerii relaxacids gyakorlatokat;

— A mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— A helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalléan is kezdeményez ilyen
tevékenységet.

— Egyszerl stressz- és fesziiltségoldos technikak elsajatitasa

— Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis képességekben.

— A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.

— A kreativitas kinyilvanitdsa 6ndlloan 6sszedllitott gimnasztikai gyakorlatfiizérrel

— Az er6sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az okozati Osszefiiggés egyszerli
magyarazata.

— Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.

— A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[J A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak 6nalld alkalmazasa

] 4-8 litem szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos €s rendszeres végrehajtasa,
alkalmazasa

[1 5-6 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatok dsszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

[1 Nyujto-, lazito hatas, alloképességet fejlesztd 8-16 titemdi, legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazé szabad
gyakorlatok €s gyakorlatsorok

(1 Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-,
labda-, karika-, ugrokotél-, tornabot stb.)

(] A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegdrzd hatdsanak tudatositasa, alapelveinek
elsajatitasa

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

[1 Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

[ A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segitd gyakorlatok 6sszeallitasa, azok gyakorlasa

[] A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyjtasat szolgald gyakorlatok 6nallo dsszeallitasa,
azok helyes végrehajtasa

[1 A mozgasképrol kiilsé €s belsd informaciok, és jelek felismerése, 6sszehasonlitasa és kivalasztésa.

[1 Mozgasspecifikus kommunikacids szabalyok, formak, jelek és alkalmazéasuk szerepe az dnreflexioban és
onkontrollban

1 Alakzatfelvételek jaras és futas kozben, a 1épéshossz és a jaras sebességének valtoztatasaval.

(1 Ellenvonulésok jarasban és futasban. Fejlodések és szakadozasok ellenvonulasban.



[ Légzogyakorlatok végrehajtasa

(1 A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld végrehajtasa,
alkalmazasa

(1 A kiilonb6zd mozgatorendszeri sériilések megel6zését, rehabilitaciojat érintd elemi szintii alapelvek,
eljarasok megismerése

[ Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6nallo dsszeallitasa, végrehajtasa

[1 A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsadgainak megismerése, a faradt izmok lehetséges
sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorces, izomlaz) ok-okozati tényezok szerinti beazonositasa

[ A terhelések utan végzett nytjtd hatasu gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok Osszeallitasa tanari
segitséggel

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

1 Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

[ Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok 1épéskombinaciokkal
zenére
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menet- ¢s futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitds, szoban kozlés, bemutatés,
bemutattatds, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

EVES ORASZAM: 33 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— A rajttechnikdakat a jat€kok, a versengések ¢és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;

— Ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan
felkésziil az 1d6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

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

— Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerli alkalmazasa.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Futotechnikéja — 0sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- €s a tartos futas kozben;

— Magabiztosan alkalmazza a tavol- €s magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés — szdmara
megfeleld — technikait.

— Az atlétika versenyszamainak eredményes tanuldsat és a teljesitmények javuldsat megalapoz6 motoros
képességekben mérhetd fejlddés elérése.

— Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai mozgéasok, valamint a sportolds és a
rendszeres testedzés irant.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

(1 A futd-, dobo- és ugroéiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- €s egészségfejlesztésben
betoltott szerepének tudatositasa

(1 Futoiskolai gyakorlatok (taposoé futds, ollozé futds, saroklendités, térdemelés, keresztezd futas),
futofeladatok (repiild és fokozo futas) kiilonbozé iranyokba és kombinaciokban, varidcidkban, egyenes vonalon,
iveken és iranyvaltassal

[] A korabban tanult rajtformak (4ll6- €s térdeldrajt) gyakorlasa.



[] Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon.

[1 Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tavon.

[J Iramfutas, tempofutas a tav fokozatos ndvelésével.

[1 Vagtafutasok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

[ A tartés futds egészségmegorzo, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd intenzitdszondjanak
megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

[ Egyenletes futasok tempodtartassal 8-12 percig, futasok 100—400 m-es tavolsagon egyenletes és valtozo
iramban

[] Valtofutas valtozonaban, egyenesben, jatékosan és versenyszerlien, egykezes valtassal.

[ Ugroiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl (indianszokdelés, indidnszokdelés azonos labrol 2-4
Iépésre, indianszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses sorozatelugrasok,
szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros labon

() A nekifutas, az elugras ¢€s a talajérés iskolazasa (elugro savbol).

[1 Dobdgyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl és lendiiletbdl
tarshoz, célra és tavolsagra

) Téavolugras kozepes (6-10 1épés) és hosszabb (10-14 1épés) nekifutassal, 1€pd technikaval homokba,
szivacsba, emelt elugro helyrdl és elugré gerendarol

[] Magasugras atlépd technikéval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

() A nekifutés és a felugras iskolazésa.

(1 Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becstszassal

[ Kislabdahajitas 57 1épéses doboritmussal, két-hdrom keresztlépéssel célra és tavolsagra

[J Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtd gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

[1 60m-es futas, tavolugras, kislabdahajitas eredményre torténd végrehajtasa

[ Az atlétika sportagtorténetének, vildgesticsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
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atlépd technika, olimpiai versenyszamok, vilagestcs, résztdv, pihendidd; nyugalmi, munka- ¢és
terheléses pulzus; valtogatott iramt futds, ferde hajitds, fiiggéleges ¢és vizszintes vektor,
tamaszhelyzet, koordinacio, kondicid

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

EVES ORASZAM: 30 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— Tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegitd
gyakorlatokat;

— A koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjdnak megteremtésére.

— A mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— A helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalléan is kezdeményez ilyen
tevékenységet;

— Atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari iranyitas mellett
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:



— Segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara €s a tanult elemekbdl onalléan
alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

— A szekrény- és a tdAmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek megfeleld magassagon.

— Az aerobik gyakorlatok végrehajtasdban kreativitasra és igényes kivitelezésre torekvés.

— A figyelemkoncentracio, az 6nkontroll és a kitartd képesség fejlodése.

— Onéllosag, egyiittmiikodés és segitségnyijtas a torna jellegii gyakorlatok végrehajtisaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

] A torna jellegli mozgéasformak egészségfejleszto szerepének tudatositasa

[1 A torna jellegi feladatmegoldasok statikus €s dinamikus eréfejlesztd gyakorlatai f6bb izomcsoportokat
¢érintd hatdsainak beazonositasa

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

[ A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

[ Az onkontroll, az egyiittmiikodés €s a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

[J A helyes testtartas, a koordinalt mozgas €s az er6kdzlés 6sszhangjanak megteremtése

[ Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlddésnek €s a pszichés allapotnak megfelelden

[J A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0sszeko6td elemeinek megismerése

(1 A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazésok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

(] A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjté gyakorlatainak 6sszeallitasa
¢s végrehajtasa tanari kontrollal

[J A ndi és férfitorna meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Talajon:

e  QGuruloatfordulasok  eldre-hatra, kiilonbozd  testhelyzetekbdl — kiilonb6zd  testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

e Fejallas kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl, kiillonbozd 1abtartasokkal

e Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre

e Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel

® Repiild guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

e Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

— Ugro6szekrényen:

e Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold atugras

e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

o Guruloatfordulds elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

— Alacsony gerendan/padon:

e Erintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras guggolasban;

e Fiiggdleges repiilés kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl

e Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

e Maszokulcsolassal maszas (kotélen), vandormészas felfelé és lefele; fliggeszkedési kisérletek felfelé;
maszoversenyek
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futolagos kézallas, csusztatas, vetddes, Osszekotd elemek, erdfejlesztés, izomesoport



TEMAKOR: Sportjatékok

JAVASOLT ORASZAM: 36 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 hasznalja;

— Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitds vagy ellendrzés mellett képes a
jatékvezetésre.

— A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovito 0 elemek elsajatitasa, €s alkalmazasa.

— A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedo korszakai és személyiségei, valamint a vilag ¢lvonalaba
tartoz6 nemzetek megismerése

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— A sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerien alkalmazza a technikai ¢€s taktikai
elemeket;

— A testnevelési és sportjaték kdzben célszerii, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget mutat;

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

— Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

— A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes megitélése.

— Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd sportjaték- tudas kialakulasa,
rekredcios célu vagy versenysport igényli alkalmazas elésegitésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[] Keézilabda ¢s kosarlabda sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek, szabalyainak
keészségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

[1 A folyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott sportag versenyszabalyai mellett

1 A sportjatékok kiilonb6zé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelébb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikodésre valo torekvés

(1 1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés célszertii és tudatos alkalmazésa

(] Emberelényds (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és 1étszadmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi és
mélységi labda nélkiili tamad6 mozgasok, védotdl valod elszakadas modjainak gyakorlasa

[ Kisjatékokban védoként a tamado ¢és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

(1 Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas ¢és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

1 A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtoé gyakorlatainak dsszeallitasa és végrehajtasa tanari
kontrollal

[ Két wvalasztott sportjaték torténetének, meghatdrozo kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Kézilabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdimado ¢és védekezd labmunka, induldsok-
megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-leérkezések — alkalmazasa a
folyamatos jatéktevékenységek soran

e [idbmunka csiszolasa.

e Indulodcselek, le- és visszaforgasok.

e Utkdzések.



e Esések-tompitasok

e Sancolas helyben, mozgassal talajon és felugrassal

e Beugrasos ¢s felugrasos kapura 16vések elozetes lendiiletszerzésbol

o Az egy és két kézzel torténd labdadtadasok pontossaganak, tdvolsaganak novelése helyben és mozgasbol,
alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohandsokban

o Onszoktetés. Labdas cselek: indulasi,-atadasi-, 16v6 cselek.

o Atadasok: test el6tti atadasok, oldalrdl és hatulrol érkezé labda elkapasa.

o A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinadcios gyakorlatok egy €s tobb labdaval (pl.
haromszdg, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

e Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulocselek 6sszekapcsolasa kapura dobasokkal

e Kapura lovések beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbozd lendiiletszerzési modot kovetd
felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

e Kapura 16vések cselezés utan.

e Mell¢ allasos elzaras

e Alapveto szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus alaptechnikdk alkalmazasa jatékhelyzetekben

e Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok gyorsinditas esetén. Inditasok
megeldzése. Védés kézzel, 1abbal. 7 méteres védése.

— Kosarlabda

e A labda né¢lkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdimadé és védekezd labmunka, a védotdl vald
elszakadas iram- ¢€s iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések — készségszintii
alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

o A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd litemtartassal, a rovid- és hosszlindulas, az
egylitemli megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemli megéllas egy és két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a
labdavezetés kozben torténd egyszerlibb irdnyvaltoztatdsi modok célszerli és hatékony alkalmazisa a
mérkdzésjatékokban

e [abdaatadasok kiillonb6zé modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulési joggal rendelkezd, majd indulési joggal nem
rendelkezd tAmado esetében (adogatoval)

e Embereldnyds ¢és 1étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra dobassal befejezve

o [ ¢tszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason alapuld szabalymodositasokkal

e Egy- és kétlitemii megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

o Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
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védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védd, gyorsinditds, lerohanas, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas,
tempodobas, ataddcsel, alakzatbontasos €s épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitas, beugrasos €s felugrasos kapura
16vés, kosarlabda — indulési jog, védekezés, csere

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 17 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végeére:
— A rajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;



— A testnevelési €s sportjaték kozben a célszerti, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget mutat;

— Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tandri irdnyitas 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 koordindltan végzi a vélasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[] A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

[0 A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszeri fogd- és
futojatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleldé mozgastutvonalak kialakitasa, az lires
teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

[ A jatékhelyzethez igazodo6 legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara épiild testnevelési
jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

[ A tanuldk fokozott kreativitdsara, egylittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat megvalositod
fogojatékok gyakorlasa

[J Labdéas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsulo, dinamikus és statikus akadalyokat
felhasznalo fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések titkozés nélkiili
megvaldsitasa

[ A tamado ¢€s védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros €s csoportos versengések

[ A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg, parban
¢€s csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, idékényszer bekapcsolasaval

[1 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

[1 Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira épiild
dobasok, ragasok, titések valtozatos tomegii és méretii eszkdzoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi
feltételek mellett egyéni és csapatszintii célzo jatékokban

[J Az egyszerli ¢és valasztdsos reakcioidot fejlesztdé péaros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazasa

[1 Az egyszerl €és Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a paros €s csoportos jatékokban (pl. valto- és
sorversenyek)

1 A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld, egyre dsszetettebb mozgésos
jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben, tdblajatékok mozgasos valtozatban)

[ Célfeliiletre torekvd emberfolényes és létszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadd szerepek
készségszintli elsajatitasa, a védotdl valo elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

[ Célfeliiletre torekvd emberfolényes €s létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védd szerepek
készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai,
a célfeliilet védelme)

(] A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kliszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal
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dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdvetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott emberfogas, iires
teriiletre helyezkedés



TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdgsportok

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kiizd6 jellegh feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitdst mutatva tudatosan és célszeriien
alkalmazza a tamado és védo szerepeknek megfeleld technikai €s taktikai elemeket;

— a tanari irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat, {itéseket,
rugasokat, védéseket és ellentamadésokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[ A kiizd6 jellegt feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

(1 A kiizd6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

[1 Az éllasban ¢és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli eszk6zos kiizddjatékok,
jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

() A kiizd6jatékokban jellemz6 tdmado és védo szerepek gyakorldsat eldsegitd, a gyorsasagot, az egyszeri
reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat jellegli feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

[J A jogszerli onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak elsajatitasa

[ A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval kapcsolatos
egyszerll huzasokra, tolasokra épiilé paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd céli alkalmazasa

[1 Tervszeri gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztd Osszetett jatékok, kiillonbozd
kiizd6technikak alkalmazasaval, htizasok, tolasok, billentések, egyenstlyi helyzet megbontasa és visszaszerzése

(1 Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

[ Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

(] Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikdk gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

[1 Dzsudogurulas alaptechnikajanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol mindkét iranyba,
elére és hatra

(1 A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, ny(jtdé gyakorlatainak Osszeéllitdsa és végrehajtasa
tanari kontrollal

1 A tradicionalis magyar kiizddsportok (birkozas, karate, 6kolvivas, dzsudo) torténetének, meghatarozo
hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportdgak szabalyrendszerének atismétlése

— Birkozas

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra elokészitd specidlis
hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

e Hidban forgas

e Hidba vetddés fejtamaszbol

e Birko6zo alapfogésban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt alkalmazasaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogé keriilés birkozas térdelésben)



eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii elsajatitasa a paros
gyakorlatokban

o Mogé keriilés karberantassal: tamado és védekezé technika

o Moge¢ keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

e Partner helyzetbdl indulé birkozdtechnikak megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben

o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas

o Tuls6 karbehtizas
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jogszerli Onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, foldharc,
tars felemelése, partner helyzet

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— Nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerli és alternativ kornyezetben torténd felhasznaldsara,
végrehajtasara.

— A jaték- és sportkultura gazdagodésa a szabadidében szorakozast és a jatékélményt nyljtd 0j sportagak
mozgéasanyaganak megismerésével.

— Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és népi hagyomdanyokra €piild sportolasi forma
elsajatitasa

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan
felkésziil az 1d6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

— A szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupén ligyel kdrnyezete tisztasagara és rendjére, hanem
erre felhivja tarsai figyelmét is.

— Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

— A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

— A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

— A szabadiddben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv beallitodas fokozddasa

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[1 A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa

[ Az id6jaras, az 0l1tozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek megértése

(1 Az egészségmegbdrzd mozgasformak kategéridinak intenzitds szerinti beazonositisa, szerepének
megismerése az egészségtudatos €letvezetésben

(] A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futds, gorkorcsolya, turazas, tajfutas
erdoben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas, falmaszés, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

[J Téli és nyari rekredcios sportok megismerése (sielés, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, trakenuzas)

[ Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések ismerete,
alkalmazasa

(1 Erdei tornapalyék, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznélata

[] Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése



(] A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
tudatositasa

[J Az alternativ kornyezetben lizheté sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

[ Egy tradicionalis, természetben lizhetd sportag torténetének, meghatarozd magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

[1 Asztalitenisz: (felallitott asztalon)

Elokészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; tlt6tartas; labmunka; tenyeres hosszi adogatas; tenyeres kontraiités; fonak hosszu
adogatas; fondk kontraiités; fonak droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett adogatas; tenyeres nyesett
adogatas; alapszervak.

1 Nordic Walking (NW)Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1épés elsajatitasa (az
ellentétes kar és 1ab mozgasanak 6sszehangoldsa). Az alaplépés automatizalasa kiilonféle terepviszonyok kozott
(puha, kemény talaj, emelkedo, lejto stb.). Gyaloglolépés, futd és ugréd alaptechnikak.
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strandkézilabda, strandroplabda, tajold, égtdjak, folyadékpotlas, napsugérzas, egészség, eldre- és hatra
korcsolyézas, koszoru; tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités, fondk adogatas, fondk kontraiités, fonak roppiités,
tenyeres droppiités, fondk nyesett adogatas, tenyeres nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking, diagonal
1épés, egészségveédod hatas, rekredcio.

A fejlesztés vart eredményei az évfolyam végén:

Természetes és nem természetes mozgasformak
Egyszerti stressz- €s fesziiltségoldd technikakrol tajékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo osszeflizése és eldadasa zenére.
Az erdsités €s nyljtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.
A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiitkodés €s kommunikacio fejlodése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa €s elfogadésa.
Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok
Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

Fut6-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

A futas, a kocogés ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok
A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erdkozlés 6sszhangjanak jelenléte a torna jellegli mozgéasokban.
Talajon és a valasztott tornaszeren novekvo onallosag jeleinek felmutatasa a gyakorlasban, gyakorlat-
Osszeallitasban.

A szekrény- €s a tAmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelelé magassagon.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnytjtas a torna jellegii gyakorlatok végrehajtaséban.

A helyben valasztott rekreacios céli sportagakban és népi hagyomanyokra épiild sportolasi formékban boviild
gyakorlasi tapasztalat ¢s fellelheto erdsebb belsé motivacié némelyik teriiletén.



Az egészséges ¢letmdddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.
A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megjelenitése
A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatasa
Onvédelmi és kiizddfeladatok
A grundbirk6zas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.
A kiilonb6z6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az dnvédelmi gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa
tarssal.
A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.
A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.
Minimum koévetelmény az évfolyam végén:
Ertse a rendgyakorlatok jelent6ségét.
Fegyelmezetten tudja kdvetni az utasitasokat.
Tudjon 8-10, reggeli tornara is alkalmas szabadgyakorlatot, kéziszergyakorlatot tervezni és végrehajtani.
Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet Tudjon tanult technikakat kiizdelmen kiviil.
Mutasson sajat magahoz mérten fejlodést az év soran.
Hajtsa végre az inditas jeleinek megfelel6 mozgaselemeket.
Legyenképes kitartéan futni a fiti: 12 percig, a lany: 9 percig.
Onmagahoz mérten fejlédjon ugroligyessége.
Helybdl tavolugrasban a fiu legaldbb 180 cm-es, a lany 160 cm eredményt érjen el.
Kislabdahajitasban a fiu legalabb 30 m, a lany 25 m-es eredményt érjen el.
Legyen képes egy-egy elem bemutatasara, sziikség szerint segitségadassal.
3-4 elem Osszekapcsolasa, kartartasok, érintdjaras, harmaslépés.
Lendiilet el0re-hatra, hatso fiiggeés.
Mozgasa mutasson 0sszefiiggést a zene sajatossagaival.
Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban.
Ismerje az adott sportjaték jatékszabalyait, és azokat alkalmazza a kiilonb6z6 taktikai megoldasoknal.
végrehajtani. Tisztelje az ellenfelét.
Vegyen részt a paros kiizdelmekben.
Eltéro tantervii tanulok minimum kovetelménye az évfolyam végén:
A tanul6 értékelése az onmagahoz mért fejlodését fejezi ki, képességéhez igazodd egyénre szabott
szamonkérésen alapul, mely figyelembe veszi az ismeretelsajatitasi folyamatban tanusitott aktiv részvételt.
Tudja kovetni a vezényszavakat. Figyelem 0sszpontositasa.
Tudjon 8-10 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni.
Hajtsa végre az inditas jeleinek megfeleld mozgaselemeket.
Legyen képes: a fit: 6 percig, a lany: 5 percig futni.
Mutasson eltérést a nekifutés a tdvol €s a magasugras esetén.
Helybdl tavolugrasban legaldbb 150 cm-es eredmény elérése
Kislabdahajitasban legaldbb: fia: 25 m, lany: 20m-es eredményt €rjen el.



8. évfolyam

Tematika egység cime Kerettantervi Témakor
oraszam osszidokerete
Gimnasztika ¢és rendgyakorlatok — prevencio, 18 18
relaxéacio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23 33
Torna jellegh feladatmegoldasok 23 30
Sportjatékok 35 36
Testnevelési és népi jatékok 17 17
Onvédelmi és kiizddsportok 20 20
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 16 16
Helyi tobblet 6raszam / NETFITT, 6ko-project / - 10
Osszes éraszam: 170 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacié

EVES ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgald 1j térformak, alakzatok kialakitasaban.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Megnevez és bemutat egyszerli relaxacids gyakorlatokat;

— A mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— A helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onalldan is kezdeményez ilyen
tevékenységet.

— Egyszerl stressz- és fesziiltségoldos technikak elsajatitasa

— Motoros tesztekkel mérhet6 fejlédés a kondicionalis képességekben.

— A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.

— A kreativitas kinyilvanitasa onalloan 6sszeallitott gimnasztikai gyakorlatfiizérrel

— Az erOsités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati Osszefiiggés egyszerl
magyarazata.

— Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.

— A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bdviilése.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[1 A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak 6nalld alkalmazasa

[] 4-8 iiteml szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres végrehajtasa,
alkalmazasa

[1 5-6 gyakorlatbdl 4ll6 gimnasztikai gyakorlatok Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

(1 Nyujto-, lazito hatast, alloképességet fejlesztd 8-16 tlitemdi, legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmaz6 szabad
gyakorlatok és gyakorlatsorok

[1 Jatékos és szabadgyakorlati alapformaja szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-,



labda-, karika-, ugrokotél stb.)

(1 A bemelegités ¢és a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrz0 hatdsanak tudatositdsa, alapelveinek
elsajatitasa

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

[1 Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

1 Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- és egyszerti
szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

[ A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segit0 gyakorlatok 6sszeallitasa, azok gyakorlasa

[] A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyjtasat szolgald gyakorlatok 6nalld osszeallitasa,
azok helyes végrehajtasa

[1 A mozgasképrol kiilsé és belsd informaciok, és jelek felismerése, 0sszehasonlitasa €s kivalasztasa.

1 Mozgasspecifikus kommunikacids szabalyok, formak, jelek és alkalmazéasuk szerepe az donreflexioban és
onkontrollban

[ Alakzatfelvételek jaras és futas kozben, a 1épéshossz €s a jaras sebességének valtoztatasaval.

[1 Ellenvonulasok jarasban és futasban. Fejlodések €s szakadozasok ellenvonulasban.

) Légzdgyakorlatok végrehajtasa

[ A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitasoknak megfeleld végrehajtasa,
alkalmazasa

[ A kiilonb6z6 mozgatorendszeri sériilések megeldzését, rehabilitdciojat érintd elemi szintii alapelvek,
eljarasok megismerése

[J Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zos, majd 6nalld dsszeallitasa, végrehajtasa

[J A nyugalomban 1év6 €s bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok lehetséges
sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorces, izomldz) ok-okozati tényezOk szerinti beazonositasa

[J A terhelések utan végzett ny(jtd hatasu gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok 0sszeallitasa tanari
segitséggel

1 A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégiak tanari
segitséggel torténd alkalmazéasa

1 Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

[ Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok lépéskombinacidkkal
zenére

FOGALMAK

menet- ¢s futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, szoban kozlés, bemutatas,
bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

EVES ORASZAM: 33 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— A rajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

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

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

— Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:



— Futotechnikéja — 0sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- €s a tartos futas kozben;

— Magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés — szamara
megfeleld — technikait.

— Az atlétika versenyszamainak eredményes tanuldsat és a teljesitmények javuldsat megalapoz6 motoros
képességekben mérhetd fejlodés elérése.

— Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitisa az atlétikai mozgasok, valamint a sportolds és a
rendszeres testedzés irant.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[ A futd-, dobod- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és egészségfejlesztésben
betoltott szerepének tudatositasa

[ Futbiskolai gyakorlatok (taposod futas, oll6zé futds, saroklendités, térdemelés, keresztezo futas),
futofeladatok (repiil és fokozo futas) kiilonb6z6 iranyokba és kombinaciokban, variaciokban, egyenes vonalon,
iveken és iranyvaltassal

[J A korabban tanult rajtformak (4llo- és térdelorajt) gyakorlasa.

[J Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon.

[1 Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tavon.

[J Iramfutas, tempofutas a tav fokozatos ndvelésével.

[] Vagtafutasok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

[ A tartés futds egészségmegorzo, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd intenzitdszonajanak
megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

[ Egyenletes futasok tempdtartassal 8-12 percig, futasok 100—400 m-es tavolsagon egyenletes és valtozo
iramban

[] Valtofutas valtozonaban, egyenesben, jatékosan és versenyszerlien, egykezes valtassal.

) Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl (indidnszokdelés, indianszokdelés azonos 1abrol 2-4
Iépésre, indidnszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses sorozatelugrasok,
szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros labon

1 A nekifutés, az elugras és a talajérés iskolazasa (elugréd savbol).

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

[ Tavolugras kozepes (610 1€pés) €s hosszabb (1014 1épés) nekifutassal, 1épd technikdval homokba,
emelt elugro helyrdl és elugro gerendarol

[1 Magasugras atlépd 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

1 A nekifutés és a felugras iskolazasa.

(1 Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrol, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becsuszéssal

[ Kislabdahajitas 57 1épéses doboritmussal, két-hdrom keresztlépéssel célra és tavolsagra

(1 Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtd gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

[1 60m-es futas, kislabdahajitas és tavolugras eredményre torténd végrehajtasa

[ Az atlétika sportagtorténetének, vildgestucsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
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atlépd technika, olimpiai versenyszamok, vilagestcs, résztav, pihendidd; nyugalmi, munka- é&s
terheléses pulzus; valtogatott iramt futds, ferde hajitds, fliggéleges ¢és vizszintes vektor,



tamaszhelyzet, koordinacio, kondicid

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

EVES ORASZAM: 30 éra

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 eldsegitd
gyakorlatokat;

— A koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtésére.

— A mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— A helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatisai ismeretében Onalldan is kezdeményez ilyen
tevékenységet;

— A torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasforméakon keresztiil tanari irdnyitas mellett
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara és a tanult elemekbdl 6nalloan
alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

— A szekrény- €s a tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek megfeleld magassagon.

— Az aerobik gyakorlatok végrehajtdsdban kreativitasra €s igényes kivitelezésre torekvés.

— A figyelemkoncentracio, az 6nkontroll és a kitartd képesség fejlodése.

— Onallosag, egyiittmiikodés és segitségnyjtas a torna jellegii gyakorlatok végrehajtdsaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[J A torna jellegli mozgéasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

1 A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejleszt gyakorlatai f6bb izomcsoportokat
érintd hatdsainak beazonositasa

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

[J A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segits€gadas elsajatitasa

[ Az 6nkontroll, az egyiittmiikddées és a segitségnytjtas fontossaganak kialakitasa

[] A helyes testtartas, a koordinalt mozgas €s az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése

(] Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfelelden

1 (Csak lanyok) Gimnasztikus — 1épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket, ugrasokat,
fordulatokat tartalmazo6 — gyakorlatok kivitelezése

[1 A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek megismerése

[0 A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazésok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

[ A torna jellegili feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtd gyakorlatainak 6sszeallitasa
¢s végrehajtasa tanari kontrollal

[] A ndi és férfitorna meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Talajon:

e  Guruldatforduldsok  elére-hatra, kiilonbozd  testhelyzetekbdl — kiillonbozd  testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

e Fejallas kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal

e Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre



e Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitdleg nyujtott testtel

® Repiild guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

e Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

— Ugrdszekrényen:

e Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold atugras

e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

o Guruloatfordulds elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

— Alacsony gerendan/padon:

e Frintéjards; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jards guggolasban;
tamaszhelyzeten at fel- és leugras

e Fiiggdleges repiilés kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl

e Onalldan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

e Maszokulcsolassal maszas (rudon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé; fliggeszkedési

e kisérletek felfelé; maszoversenyek
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futolagos kézallas, csusztatas, vetddes, Osszekotd elemek, erdfejlesztés, izomesoport

TEMAKOR: Sportjatékok

JAVASOLT ORASZAM: 36 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— A rajttechnikdkat a jat€kok, a versengések ¢és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;

— Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tandri irdnyitas vagy ellendrzés mellett képes a
jatekvezetésre.

— A sportjatékok technikai €s taktikai készletét bovitd 1) elemek elsajatitasa, és alkalmazésa.

— A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és személyiségei, valamint a vildg élvonaldba
tartozd nemzetek megismerése

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— A sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;

— A testnevelési €s sportjaték kozben célszerti, hatékony jaték- és egyiittmiikddési készséget mutat;

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

— Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

— A sportjatékokat kisérd sportszertitlenségek, devians magatartasok helyes megitélése.

— Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd sportjaték- tudds kialakulasa,
rekreacids céli vagy versenysport igényl alkalmazas eldsegitésére

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[1 Kézilabda ¢s kosarlabda sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek, szabalyainak
készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

[1 A folyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott sportag versenyszabalyai mellett

1 A sportjatékok kiilonb6zé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikodésre valo torekvés

(1 1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszerti €s tudatos alkalmazasa



(] Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi €s
mélységi labda nélkiili tamad6 mozgasok, védotdl valo elszakadas modjainak gyakorlasa

[ Kisjatékokban védoként a timado ¢€s a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos alkalmazasa

[ Jatéktevékenységekben az egyéni ¢és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogds és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

[ A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtoé gyakorlatainak osszeallitasa és végrehajtasa tanari
kontrollal

(1 Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado ¢és védekezd labmunka, indulasok-
megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-leérkezések — alkalmazasa a
folyamatos jatéktevékenységek soran

e [ dbmunka csiszolasa.

e Indulodcselek, le- és visszaforgasok.

e Utkozések.

e Esések-tompitasok

e Sancolas helyben, mozgassal talajon és felugrassal

e Beugrasos ¢s felugrasos kapura dobasok eldzetes lendiiletszerzésbol

o Az egy és két kézzel torténd labdadtadasok pontossaganak, tavolsaganak novelése helyben és mozgasbol,
alkalmazasuk gyors induldsokban ¢€s lerohanasokban

e Onszoktetés. Labdas cselek: indulasi,-atadasi-, 16v6 cselek.

o Atadasok: test el6tti atadasok, oldalrdl és hatulrol érkezé labda elkapasa.

o A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordindcios gyakorlatok egy €és tobb labdaval (pl.
haromszog, négyszog, ,,y” koordinacios alakzatokban)

e [abdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulocselek dsszekapcsolasa kapura dobasokkal

e Kapura l1ovések beddlésbdl, bevetddeésbdl, ejtésbol, majd kiilonbozd lendiiletszerzési modot kovetd
felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

e Kapura lovések cselezés utan.

e Mell¢ allasos elzaras

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

e Kapusmunka: helyezkedés, timadas, ill. védekezés esetén. Feladatok gyorsinditas esetén. Inditasok
megeldzése. Védés kézzel, 1abbal. 7 méteres védése.

— Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdimad¢ és védekezd labmunka, a védotdl valod
elszakadas iram- ¢s iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy ¢€s két 1abrol, leérkezések — készségszinti
alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

o A m¢ély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd {litemtartassal, a révid- €s hosszaindulas, az
egylitemll megallas folyamatos labdavezetésbodl, a kétiitemli megallas egy és két labdaleiitésbol, a sarkazas, a
labdavezetés kozben torténd egyszeriibb irdnyvaltoztatdsi modok célszeri és hatékony alkalmazasa a
mérkodzésjatékokban

e [abdaatadasok kiilonb6zé modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulési joggal rendelkezd, majd indulési joggal nem



rendelkezd tdmado esetében (adogatoval)

e Embereldnyos ¢és 1étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok kosarra dobassal befejezve

o [ ¢tszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason alapuld szabalymodositasokkal

e Egy- ¢és kétlitemli megallasbol tempodobas gyakorléasa, alkalmazasa jatékban

e Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
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védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védd, gyorsinditds, lerohands, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas,
tempodobas, ataddcsel, alakzatbontasos €s épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitas, beugrasos és felugrasos kapura
16vés, kosarlabda — indulési jog, védekezés, csere

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 17 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— A rajttechnikékat a jatékok, a versengések ¢€s a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;

— A testnevelési és sportjaték kdzben a célszerti, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget mutat;

— Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— A sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[1 A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

(1 A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerli fogo- és
futgjatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feloleld mozgasttvonalak kialakitdsa, az iires
tertiletek felismerése, a jatéktér hatdrainak érzékelése

] A jatékhelyzethez igazodd legmegfeleldbb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara épiild testnevelési
jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

(1 A tanulok fokozott kreativitasara, egyiittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat megvaldsitd
fogojatékok gyakorlasa

[ Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld, dinamikus és statikus akadalyokat
felhasznalo fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések litkdzés nélkiili
megvaldsitasa

[ A tamado ¢és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések

[ A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasforméak gyakoroltatidsa egyénileg, parban
¢s csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, idékényszer bekapcsolasaval

1 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

[1 Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira épiild
dobasok, ragasok, titések valtozatos tomegii és méretii eszkdzoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlési
feltételek mellett egyéni €s csapatszintii célzo jatékokban

(1 Az egyszerll €s valasztdsos reakcididot fejleszté paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal



kombinalt versengések alkalmazasa

[1 Az egyszerl €és Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a paros €s csoportos jatékokban (pl. valtd- és
sorversenyek)

) A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld, egyre 0sszetettebb mozgésos
jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tdblajatékok mozgasos valtozatban)

[ Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tamadéd szerepek
készségszintli elsajatitasa, a védotol vald elszakadés gyors iram- és iranyvaltasokkal

[1 Célfeliiletre térekvé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzé Kkisjatékokban a védé szerepek
készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai,
a célfeliilet védelme)

(] A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal
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dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott emberfogas, iires
teriiletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tandri irdnyitas vagy ellendrzés mellett képes a
jatekvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— A kiizdd jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitdst mutatva tudatosan és célszeriien
alkalmazza a tdmadoé és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai elemeket;

— A tanari irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat, iitéseket,
ragasokat, védéseket és ellentdmadésokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[J A kiizd6 jellegt feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

(1 A kiizdofeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitisa a tarsak iranti tisztelet €s
tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld 6nkontrollt tantsitva

[1 Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a reakcioidét, a gyorsasdgot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6zds kiizddjatékok,
jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

) A kiizddjatékokban jellemzd tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az egyszeri
reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat jellegli feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

[1 A jogszerli onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak elsajatitasa

1 A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval kapcsolatos
egyszerl huzasokra, tolasokra épiild paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

(1 Tervszerti gondolkodast, problémamegoldd készséget fejleszté 0Osszetett jatékok, kiilonbozd
kiizd6technikdk alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet megbontasa és visszaszerzése

[1 Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa



[ Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

[] Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

(1 Dzsudogurulés alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtdsa harantterpeszallasbol mindkét iranyba,
elére és hatra

[ A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtdé gyakorlatainak Osszeallitasa és végrehajtasa
tanari kontrollal

1 A tradicionalis magyar kiizd6sportok (birko6zés, karate, 6kolvivas, dzsudo) torténetének, meghatarozo
hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlése

— Birk6zés

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét ndveld, birkodzasra elokészitd specidlis
hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

e Hidban forgas

e Hidba vetddés fejtamaszbol

e Birkozo alapfogésban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt alkalmazasaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkdzszerzés, mogé keriilés birkdzas térdelésben)
eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii elsajatitasa a paros
gyakorlatokban

o Moge¢ keriilés karberantéassal: timado és védekez6 technika

o Moge keriilés: konyokfeliitéssel, kibajassal

e Partner helyzetbdl indul6 birkdzotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros kiizdelmekben

o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas

o Tulso6 karbehtizas

FOGALMAK
jogszerli Onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, foldharc,
tars felemelése, partner helyzet

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben iizheté mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— Nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerli és alternativ kornyezetben torténd felhasznalasara,
végrehajtasara.

— A jaték- és sportkultura gazdagodésa a szabadidében szérakozast és a jatékélményt nyjtd 0j sportagak
mozgasanyaganak megismerésével.

— Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és népi hagyomanyokra épiild sportolasi forma
elsajatitasa

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

— Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.



— A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.
— A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.
— A szabadiddben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv beallitodas fokozddasa

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

] A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa

[ Az id6jaras, az 0ltozkodés, a sporttaplalkozas €s a sporttevékenység 0sszefiiggéseinek megértése

(1 Az egészségmeglrz6 mozgasformak kategoriainak intenzitds szerinti beazonositidsa, szerepének
megismerése az egészségtudatos €letvezetésben

[1 A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futds, gorkorcsolya, turazas, tajfutas
erdoben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas, falmaszés, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

() Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa (sielés, korcsolyazas, jégkorong,
kajakozas, tarakenuzas)

[ Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfeleld hasznalatdnak elsajatitasa, a turistajelzések ismerete,
alkalmazasa

[J Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

[1 Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

[ A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
tudatositasa

[1 Az alternativ kornyezetben {izhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

[ Egy tradicionalis, természetben lizhetd sportadg torténetének, meghatarozd magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

) Asztalitenisz: (folyoson €s szabadban feléllitott asztalon is gyakorolhatd)

Elokeszito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iitotartas; labmunka; tenyeres hosszl adogatas; tenyeres kontraiités; fonak hosszu
adogatés; fondk kontraiités; fonak droppiités; tenyeres droppiités; fondk nyesett adogatas; tenyeres nyesett
adogatas; alapszervak.

1 Nordic Walking (NW)Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1épés elsajatitasa (az
ellentétes kar és 1ab mozgasanak 6sszehangolasa). Az alaplépés automatizalasa kiilonféle terepviszonyok kozott
(puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd stb.). Gyalogldlépés, futd és ugrd alaptechnikak.
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strandkézilabda, strandroplabda, tajold, égtajak, folyadékpotlas, napsugdrzas, egészség, eldre- és hatra
korcsolyazas, koszoru; tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités, fonak adogatas, fonak kontratités, fonak droppiités,
tenyeres droppiités, fondk nyesett adogatas, tenyeres nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking, diagonal
1€pés, egészségvedo hatas, rekredcio.

A fejlesztés vart eredményei az évfolyam végén:

Természetes és nem természetes mozgasformak
Gyakorlottsag a célszerli éraszervezés megvaldsitdsaban.

Egyszerl stressz- és fesziiltségoldo technikdkrol tdjékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eldaddsa zenére.

Az erdsités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az dsszehangolt, rendezett testtartas kritériumainak valo megfelelésre kisérletek.
A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.



Sportjatékok
Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.
Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.
A jatékszabalyok kibdvitett kdrének megértése és alkalmazasa.
A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés €s kommunikécio fejloddése. A sportjatékokhoz
tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa.
Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok, vélemények
szoban torténd kulturalt kifejezése. Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.
Atlétika jellegii feladatok
Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalt és célszerii alkalmazasa. Futd-, ugro- és dobogyakorlatok épességeknek
megfeleld végzése a tanult versenyszabalyoknak megfelelden.
Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.
Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kdzelité bemutatas, a lendiilet szerzések és a befejezd
mozgésok dsszekapcsolasa. A futés, a kocogds €lettani jelentdségének ismerete.
Torna jellegii feladatok
A helyes testtartés, a koordinalt mozgés és az er6kozlés 0sszhangjanak jelenléte a torna jelleglimozgasokban.
Talajon és a valasztott tornaszeren novekvo 6nallosag jeleinek felmutatasa a gyakorlasban, gyakorlat-
Osszeallitasban.
A szekrény- €s a tAmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelelé magassagon.
Lathat6 fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével dsszhangban torténd végrehajtasa.
Onkontroll, egyiittm{ikddés és segitségnyjtas a torna jellegii gyakorlatok végrehajtdsaban.
Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok
A helyben valasztott rekredcios célu sportagakban és népi hagyomanyokra épiild sportolasiformékban boviild
gyakorlasi tapasztalat €s fellelhetd erdsebb belsé motivacié némelyik teriiletén
Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa
A természeti erdk és a sport hasznos dsszekapcsolasanak ismerete és az ezzel kapcsolatos eldnyok, rutinok
teriiletén jartassag.
A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése.
A verbalis €s nem verbalis kommunikaci6 fejlodése a testkultura hagyomanyos és ijszerli mozgasanyagainak
elsajatitdsaban.
A szabadidében végzett sportolds iranti pozitiv beéllitodas felmutatésa.
Onvédelmi és kiizddfeladatok
A grundbirkézas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.
A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvédelmi gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa
tarssal.
A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo6 ismeretek elsajatitasa.
A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirésben és az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.
Minimum koévetelmény az évfolyam végén:
Ertse a rendgyakorlatok jelent6ségét.
Fegyelmezetten tudja kdvetni az utasitasokat.
Tudjon 8-10, reggeli tornara is alkalmas szabadgyakorlatot,
kéziszergyakorlatot tervezni és végrehajtani.
Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet
Tudjon tanult technikékat kiizdelmen kiviil.



Mutasson sajat magahoz mérten fejlédést az év soran.
Hajtsa végre az inditas jeleinek megfeleld mozgaselemeket.
Legyen képes kitartoan futni a fia: 12 percig, a lany: 10 percig.
Onmagéahoz mérten fejlddjon ugroiigyessége.
Helybdl tavolugrasban a fiu legalabb 190 cm-es, a lany 170 cm eredményt érjen el.
Kislabdahajitasban a fi legalabb 35 m, a lany 28 m-es eredményt érjen el.
Legyen képes egy-egy elem bemutatasara, sziikség szerint segitségadassal.
5-6 elem Osszekapcsolasa, kartartasok, érintdjaras, harmaslépés.
Lendiilet elore-hatra, hatso fiiggés.
Mozgasa mutasson 0sszefiiggést a zene sajatossagaival.
Legyen képes aktivan részt venni ketto sportjatékban.
Ismerje az adott sportjaték technikai elemeit, jatékszabalyait, és azokat alkalmazza a kiilonb6z6
taktikai megoldasoknal.
Tisztelje az ellenfelét. Vegyen részt a paros kiizdelmekben.
Eltéro tantervii tanulok minimum kovetelménye az évfolyam végén:
A tanulo értékelése az 6nmagahoz mért fejlddését fejezi ki, képességéhez igazodo egyénre
szabott szamonkérésen alapul, mely figyelembe veszi az ismeretelsajatitasi folyamatban
tanusitott aktiv részvételt. Tudja kdvetni a vezényszavakat. Figyelem 6sszpontositasa.
Tudjon 6-8 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni.
Hajtsa végre az inditas jeleinek megfeleld mozgaselemeket.
Legyen képes: a fiu: 4 percig, a lany: 3 percig futni.
Mutasson eltérést a nekifutas a tavol €és a magasugras esetén.
Helybdl tavolugrasban legaldbb 170 cm-es eredmény elérése
Kislabdahajitasban legalabb: fia: 25m, lany: 20 m-es eredményt érjen el.



