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A témakorok attekinto tablazata:

KERETTANTERV Helyi tanterv
SSZ.| KERETTANTERVI TEMAKOROK javasolt 6raszama éraszama
(5-6. évfolyam) (5. évfolyam)
1 Glmnasz'tllka és rfaqquakorlatok - 36 18
prevencio, relaxacid
2. Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 46 25
3. Torna jelleg(i feladatmegoldasok 46 21
4, Sportjatékok 70 42
5. Testnevelési és népi jatékok 34 20
6. Onvédelmi és kiizd8sportok 40 10
7 Alternlatlv ko'rnyezetben Gzhetd 3 16
mozgasformak
8. |Uszas 36 18
9. TEMAHETEK, PROJEKTNAPOK 20 10
OSSZES ORASZAM: 360 180
A NETFIT-mérések tervezése (évente 1 mérés kotelezo)
Témakor MERESI PROBAK
1. Antropometriai mérések (testmagassag, testtomeg, testzsir%)
] L 2. Utemezett hasizomteszt
Gimnasztika és _
rendgyakorlatok - 3. Utemezett fekvétdmasz teszt
prevencio, 4, Torzsemelés teszt
relaxacio 5. Kézi szoritéer6 mérés
6. Hajlékonysag teszt
Atlétikai jellegl 7. Helybdl tavolugras
feladatmegoldasok T — :
8. 20m-es (15m-es) alloképességi ingafutas teszt




A témakorok attekinto tablazata:

Helyi tanterv

Helyi tanterv

Helyi tanterv

SSZ.| KERETTANTERVI TEMAKOROK 6raszamok d6raszamok 6raszamok
(HETI 5 ORA) (HETI 3 ORA) (HETI 2 ORA)
G|mnasz.t1|ka és rfer?cljgyakorlatok - 18 16 )
prevencid, relaxacid
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 25 18 7
Torna jellegl feladatmegoldasok 21 12 9
Sportjatékok 42 22 20
Testnevelési és népi jatékok 20 10 10
Onvédelmi és kiizd6sportok 10 6 4
Alternlatlv kolrnyezetben Gzhetd 16 3 8
mozgasformak
Uszas 18 10 8
TEMAHETEK, PROJEKTNAPOK 10 6 4
0ssz 180 108 72

Megjegyzés:

¢ Amennyiben az adott tanében a mindennapos testnevelés 3+2-es rendszerben valdsul meg,

a 3 testnevelés 6ra a tablazatban megjelolt 6raszamokkal torténik.

e Az Uszas megvalodsitasa a 3+2-es rendszerben realizaladik.




TEMAKOR Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

ORASZAM (5): 18 6ra
ORASZAM (3): 16 6ra
ORASZAM (2): 2 Ora

TANULASI EREDMENYEK A 8. EVFOLYAM VEGERE (KERETTANTERV)

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds

kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

v" megnevez és bemutat egyszer(i relaxacids gyakorlatokat;

v'amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

v'  a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

TANULASI EREDMENYEK AZ 5. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

v' megnevez és helyes technikdval bemutat 4 - 4 alsé- és felsS végtag iziileteit érinté mobilizald
statikus gyakorlatelemet;

v' képessé valik a NETFIT mérés vazizomzat fittségi profiljdhoz tartozd gyakorlatok helyes
technikajat ismertetni, 6nalléan bemutatni. (Utemezett hasizomteszt, itemezett fekvétamasz
teszt, torzsemelés teszt, kézi szoritderdt méré teszt);

v' tandri Utemezésre bemutat el6re meghatdrozott 24 itembdl 4116, dsszefliggd gimnasztikai
gyakorlatsort.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai

végrehajtasanak 6nall6 alkalmazdasa

— 4-8 (item( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nallé végrehajtasra térekvé
pontos és rendszeres kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbdl 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszedllitasa tanari kontrollal

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- és
egyszer(i szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok osszedllitdsa segitséggel,
azok gyakorlasa

— A tartd- és mozgatérendszer izomzatdnak erGsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgald gyakorlatok
Osszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa



Légz6gyakorlatok dsszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitdsoknak megfelel6
végrehajtdsa

A nyugalomban lévé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényezék
szerinti beazonositasa

KUlénboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 06nallé (kis tanari
segitséggel) 6sszeallitdsa, végrehajtdsa

A terhelések utani nyujté gyakorlatok jelent6ségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése

Az egyszer(ibb relaxaciods technikadk elsajatitasa és alkalmazasa

Egyszer( és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

A NETFIT vazizomzat profiljdhoz tartozd tesztek végrehajtasi kritériumainak megismerése, a
probak végrehajtdsa

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; szergyakorlatok, utasitds, szoban
kozlés, bemutatds, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs,
izomldz, keringésfokozas

A gyoégytestnevelés-6rak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 Gtemd( gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk, betegségiik pozitiv
irdnyd megvaltozasat el6segit6 izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovdbba hozzdjarulnak a bioldgiailag
helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek

pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM (5): 25 o6ra

ORASZAM (3): 18 6ra

ORASZAM (2): 7 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 8. EVFOLYAM VEGERE (KERETTANTERV)

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

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

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.



A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— futétechnikaja — 6sszefliggb cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futds
kozben;

— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és sulylokés —
szdmdra megfelel§ — technikait.

TANULASI EREDMENYEK AZ 5. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

v' ismeri a futdiskola gyakorlatokra altaldnosan jellemzé alap mozgdsszerkezeti kritériumokat,
valamint bemutat 4-4 saroklenditést és térdlenditést tartalmazo futd gyakorlatot;

v' sajat ritmusban képes 8 percen keresztil végrehajtott tartds futdsra;

v' az aerob &ll6képesség szintjét mérd tesztben (NETFIT ingafutds) az egészségzdénat teljesiti;
v akislabdahajitast 3 |épéses dobdritmusbdl helyes technikdval végrehaijtja;

v az 4tlép6 magasugrés alaptechnikajat mindkét irdnybdl sikeresen végrehaijtja;

v a tomottlabdaval tanult  kilénb6z8  kiinduldhelyzetb8l — végrehajtott  vetés-és
|6késgyakorlatoknak megnevezi a kritikus mozgdsszerkezeti 0sszetevéit, helyes technikaval
végrehajtja azt.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Futdiskolai és futéfeladatok egyenesen és iven, el6re, hdatra, oldalra mozgds kdzben 20-30 m
hosszan

Ugrofeladatok el- és felugrassal, akaddlyokra és akadalyok atugrasaval

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, térdel6rajt 20-30 m kifutdssal idére,
sprintfutasok 30—60 m-en id6re

Valtofeladatok alsé és fels6 valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kézben
Dobodgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, (lésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobdsok kilénboz6 eszkdzokkel (labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas labda,
sipold rakéta)

Tavolugras |ép6 technikdval, révid nekifutasbdl emelt elugré helyrdl és elugré gerendardl 4-10
Iépés nekifutasbal

Felugrasok egy labrdl gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrdl nekifutdssal 5—7 |épésbdl, atlépd,
hasmant technikaval

Az alloképesség, a szivm(ikodés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek megismerése
Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztil

Az atlétika f6bb versenyszabdlyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

A NETFIT helybdl tdvolugras teszt megismerése, a préba végrehajtasa

A NETFIT aerob alléképesség mérését szolgalo teszt (20m-es vagy 15m-es ingafutas) kritériumainak
megismerése, a préba végrehajtdsa



FOGALMAK

elrugaszkodo |ab, lendité 1ab, térdel6rajt, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsag, tempdérzék, pulzus, atlépd
technika, 1épd technika, nekifutdsi tdvolsag, optimalis sebesség, kidobdsi vonal, bastya, dobdszektor,
hasmant technika

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegti feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alléképessége.
A differencidlt, egyénre (szabott) adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdelS- és ugrofeladatok elGsegitik
a keringési rendszer és a mozgasmliveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt
alkalmazasaval j6l fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata.

TEMAKOR Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM (5): 21 oOra

ORASZAM (3): 12 6ra

ORASZAM (2): 9 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 8. EVFOLYAM VEGERE (KERETTANTERV)

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartads

kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tadnc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari
irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-muvészeti tudatossagat és kifejezGképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— segitségaddssal képes egy-egy dltala kivdlasztott tornaelem bemutatdsdra és a tanult
elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

TANULASI EREDMENYEK AZ 5. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

v' bemutat el6re meghatarozott 3-5 mozgaselembél 3ll6 6sszefliggd talajgyakorlatsort;
v' 3 részes svédszekrényen bemutat 2 ugré- vagy guruld gyakorlatot;
v elsajatit egy maszdkulcsoldsi technikat kotélen, maszési kisérleteket tesz;
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A téri tajékozddd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok

szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, izileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése



— A gyakorlds biztonsagos kortilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag noévelése

— Segitségadas tanitdsa, tanuldsa

— lgényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,,torndszos” mozgds elsajatitasara

— A rendelkezésre 3all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmldzasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtdsa

— Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok, emelések, fellendilések,
billenések, atforduldsok végrehajtasa

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

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kilonb6z6
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltéré irdnyokba tornapadon, annak merevit6
gerendajan és/vagy gerendan

— Maszékulcsoldssal maszds (kotélen), vandormaszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek,
maszoversenyek

— AnGi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapvet6 szabalyainak megismerése

— Talajon:

e Guruldatforduldsok el6re-hatra kiilonbozé testhelyzetekbdl kiilonboz6 testhelyzetekbe
e Fejallas
e Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalldan
o Kézenatfordulds oldalra mindkét iranyba
e Repll6 guruldatfordulas
o Hid, mérlegallds és spdrga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
o (Osszefliggd talajgyakorlat 6sszedllitasa
— Ugrdszekrényen:

e Keresztbe dllitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras
e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolds utan guruldatfordulds elére, leguggolas,
valamint leterpesztés
e Guruldatfordulds el6re ugrodeszkardl torténd elrugaszkoddassal
— Gerendan:

e Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolds és labterpesztéssel
leugras
e ErintSjards; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegéllas
e Gerenddan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
—  Gyl(rln:

e (Fitknak) Erint6 magas gy(r(n: fluggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefliggés; lefliggés; fellendiilés lebegé fliggésbe; hatsd fliggésbbl emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras

FOGALMAK

fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegdfliggés, hatso fliggés,
zsugorlefliggés, homoritott leugras, érintéjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendilés, billenés,
atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggold atugras



A gyogytestnevelés-6ran a torna jellegli gyakorlatok a kontraindikalt gyakorlatok kivételével
el8segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR Sportjatékok
ORASZAM (5): 42 6ra
ORASZAM (3): 22 6ra
ORASZAM (2): 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 8. EVFOLYAM VEGERE (KERETTANTERV)

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

— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kézben készségszinten haszndlja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— a sportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egyuttm(ikodési készséget
mutat;

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

TANULASI EREDMENYEK AZ 5. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

v megnevezi egy tanult sportjaték alaptechnikai elemeinek kritikus mozgdsszerkezeti
Osszetevait, elszigetelt tanuldsi kornyezetben helyes technikaval bemutatja azt;

v’ ismeri és 6sszefoglalja egy valasztott sportjaték fébb szabdlyait.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,

szabalyainak elsajatitasa

— Folyamatos csapatjaték kialakitasa kénnyitett szabalyok mellett

— A sportjatékok kilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikddésre vald torekvés

— 1-1 elleni jatékszituacidokban a labdatartds, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa

— Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkiili tamadé mozgasok, véd6tdl vald elszakadas maddjainak gyakorlasa



Kisjatékokban védéként a tamadd és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamadd, védekezd alaptaktikai és ezekre épilé
technikai elemeinek (emberfogas, terlletvédekezés, letdmadds, tamaddalakzat) megismerése,
gyakorldsa

Kézilabda

o A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezé ldbmunka,
induldsok-megadllasok, Utkozések, cselezések irdnyvaltassal és leforduldssal, felugrdsok-
leérkezések elsajatitasa

o Az egy és két kézzel torténé labdadtadasok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek kilonb6z6
iranyokbdl

e Az ,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszer(i és dsszetett labdas koordinacids gyakorlatokban
(pl. hdromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

e Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulécselek alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban

e Kapura dobdsok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbél, kiillonbdz6 tamado helyekrdl

o Alapvet6 szabalyok, mint a lépésszabaly, a kétszer indulds szabalya, a szabaddobas, a
blintet6dobds, az ellenféllel torténé szabalytalansagok moddjainak ismerete, torekvés a
szabdlyok betartdsara

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

e A kapus alaphelyzetének kialakitdsa; magasan, félmagasan, laposan és pattanasbodl érkezé
labdak védési technikajanak elsajatitasa kézzel és labbal

Kosarlabda

® A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 ldbmunka, a
védotél vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések  megtanuldsa, végrehajtasa  kontrollalt  kornyezetben,  egyszerlbb
jatékszituacidkban

o Labdavezetés irdnyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulds, egyilitem
megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétitem( megallas egy és két labdalelitésbdl, sarkazas,
labdavezetés kozben torténd egyszerlibb irdnyvaltoztatdsi modok elsajatitdésa megadott
feltételekkel

e Labdadatadasok kétkezes mellsGvel és fels6vel, egykezes felsG és also, illetve egykezes tolt
atadassal helyben, kiilonboz6 irdnyokba torténd kilépéssel és mozgasbdl mozgd tarsnak (paros
és harmas lefutas)

® A helybdl térténd kosdarra dobas, egy-két labdaleltésbél, majd folyamatos labdavezetésbdl és
tarstdl kapott labdabol torténd fektetett dobas technikdjanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa

e 1-1 elleni jaték gyakorldsa a tdmadd és védd jatékosok személyének meghatarozasaval,
indulasi joggal rendelkez8, majd indulasi joggal nem rendelkezé tdmadé esetében (adogatdval)

® 2-0-3s és 3-0-3s gyorsindulasok labda nélkili tamadd mozgdsdnak elsajatitdsa (paros lefutds,
harmas lefutas, hdrmas nyolcas)

® Létszamazonos kisjatékokban a tdmadd és védd szerepek gyakorlasa

e Alapvetd szabdlyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel torténé
szabadlytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara



® Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymaddositasokkal

Roplabda

e A labda nélkuli alaphelyzet, valamint az érkezd labdahoz torténé helyezkedés tudatositasa

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

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

o Helyezkedési mddok megismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban
Forgasszabaly alkalmazdasa
A csapattdrsak kozotti kommunikdcio jelent6ségének tudatositdsa az eredményes jaték
érdekében

Labdaragas

e A labda nélkili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben toérténé elinduldsok,
megallasok, iranyvaltoztatdsok, tdmadd és védd alapmozgdsok ismerete, alkalmazdasa a jaték
folyamataban

® Llabdavezetések és labdadtadasok gyakorldsa a labfej kilonb6z6 részeivel, laposan és
leveg6ben érkezé labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsével

o Alakzattartassal torténd labdas koordindcios passzgyakorlatok
Rugdsok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes csiddel, allitott labddval, mozgasbdl, a futdssal
megegyez0 iranybdl, oldalrél és szembdél érkezd labdaval

e Alabda nélkili tdmado szerepek (helyezkedési mdédok) megismerése 2-0-as, 3-0-as gyakorlasi
helyzetekben

® A kilénb6z6 véd6szerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis tdvolsagtartas a
tamadotdl, célfelllethez igazitott helyezkedés)

e Kényszerité atadasok gyakorldsa 2-0-3s taktikai helyzetben
Valtozatos alaku, méretld palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszitudciok védé és tamadéd
szerepeinek gyakorldsa kiilonb6z8 méretli, elhelyezkedés(i, szamu célfeliletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

e 2-1, 3-1 elleni emberelényods kisjatékokban a tamado jatékosok egyittmiikodésének, a védé
jatékosok helyezkedésének gyakorldsa

e Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

® A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa. Kiguritas,
kidobads, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

e Labda nélkili technikai elemek, mint az alapallds, a helyes t6fogds, Gtével valé haladas,
induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa

e Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok

e Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal

e Labdalitések palankra és tarsnak

® Lovések és huzasok kozotti kiilonbség megéreztetése

e Folyamatos labdaataddasok tarsnak

e Kapura Iovések helybdl, labdavezetéshdl és kapott labdabdl



e Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura I6tt labdak védése nagypalyan kézzel, kispalyan
allasban tével, 1abbal, féltérdel§ pozicidbdl tGtével, 1abbal

e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamaddjatékosok egyluttmikodése és a védbjatékos
helyezkedésének gyakorldsa

FOGALMAK

kétszer indulds, 1épéshiba, alsdé egyenes nyitas, védGérintés, tamaddérintés, allasrend, roplabda —
forgds, hosszu- és rovidindulas, egy-és kétlitem( megallds, sarkazas, indulécsel, fektetett dobas, labda
fedezése, bedobas, szabaddobas, szabadrigds, biintet6dobas, blntet6rigas, alakzattartasos
passzgyakorlat, alakzatbontd és alakzattartd helyezkedés, kényszerit6é atadas, teriiletvédekezés,
emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutas, floorball — Gt6fogas, labdahuzas és -16vés,
kapuelStér

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkez6é tanuldok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi dllapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozdsat. A gyodgytestnevelés-dra
keretében a sportjatékok rekredcidos lehetGségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitdsra valé
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR Testnevelési- és népi jatékok
ORASZAM (5): 20 ora
ORASZAM (3): 10 6ra
ORASZAM (2): 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 8. EVFOLYAM VEGERE (KERETTANTERV)

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

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

— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egylttmiikodési készséggel
rendelkezik;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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



TANULASI EREDMENYEK AZ 5. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

v' képes egy-és kétkezes labdapasszoldsokra és elkapasra 3-6m tavolsdgra, valamint mindkét
kézzel kiilbnb6z6 irdnyokba haladassal labdavezetésre;

v' atanult testnevelési jatékoknak képes dnélléan ismertetni a f6bb alaptaktikai feladatait;

v’ érti és elfogadja a testnevelési jatékok sordn hozott tanari itéleteket.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A figyelemmegosztast igényl6 egyszerli fogd- és futdjatékokban (pl. keresztez6 fogo,
mozgasutanzd fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret fel6lel6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az lires terliletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanulék fokozott kreativitdsara, egylittmikodésre épils, Osszetett kimentési modokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsulé dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogé- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatdsok, az elinduldsok-megallasok,
cselezések Utkdzés nélkili megvaldsitasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszdzalékanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis mozgdstartalmaira
éplil6 dobasok, rugdsok, titések valtozatos tomegl és méretli eszkdzoket felhasznalva, egyéni és
csapatjatékokban

Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl. valté-
és sorversenyek)

Az egyszerl(i és valasztasos reakcididét fejleszté paros és csoportos versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkoddast igényl6 mozgdsos jatékok
gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben)

A tdmadd és védd szerepek alkalmazasat el6segit6é paros és csoportos versengések

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a tdmadd
szerepek gyakorldsa, a véd6tdl vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfellletre torekvé emberfolényes és |étszamazonos pontszerz§ kisjatékokban a véds szerepek
gyakorldsa (a passzsavok lezarasa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai,
a célfelilet védelme)

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futod- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté

A tdncos motivumok Osszeflizése adott ritmusképletek interpretaldsaval
Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanulasaval, végrehajtasaval



— Dunai tancdialektusbdl vélasztott csardas, ugrds és verbunk tancok mozgaselemeinek, kulturalis
értékeinek megismerése

FOGALMAK
laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgds, elszakadas a védstél, célfelilet

védelme, algoritmikus gondolkodads, (itempassz, testcsel

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktdl, illetve betegségiktdl fliggetlenlil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitGképesség, a testedzéssel kapcsolatos attitld pozitiv iranyd
megvaltozasat.

TEMAKOR Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM (5): 10 6ra

ORASZAM (3): 6 0ra

ORASZAM (2): 4 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 8. EVFOLYAM VEGERE (KERETTANTERV)

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellenérzés mellett képes a

jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kizdé jellegli feladatokban életkordnak megfelel6 asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszer(ien alkalmazza a tdmado és védd szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;
a tanadri irdnyitast kovetve, a mozgds sebességét ndvelve hajt végre onvédelmi fogasokat,
Utéseket, rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

TANULASI EREDMENYEK AZ 5. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
v' apdros- és csoportos kiizdd jellegii feladatokban szabalykovets jatéktevékenységet folytat;
v' képes alacsony sulyponti helyzetbél (guggolasbdl) inditva bemutatni az el6re, oldalra és hatra

esés alaptechnikajat, valamint ismertetni az esések - balestmegel6zést szolgdlé - kritikus
mozgasszerkezeti 6sszetevdit.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

Klizd6jatékok kdzben a tervszerl gondolkodds és a kreativitas, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel§ asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

Az dlldsban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthatd, a reakciéid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszté tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl eszkoz
nélkili és eszk6zo6s klizdSjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykovetd végrehajtasa

A klizdéjatékokban jellemzé tamado és véds szerepek gyakorldsat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer( reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 pdros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerl huzdsokra, tolasokra, Utésekre, rugdsokra épul6 pdros kizdéjatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Egy- és kétkezes lefogdsok (csukléfogds, atkarolds, fojtds, hajfogas) elleni védekezd mozgdsok
gyakorlasa

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

Az eséstechnikdk vezet6 moiiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

El6re, hatra és oldalra tortén6 esések gyakorldasa fokozatosan emelkedé sulyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbél indulva mindkét irdnyba

Egy vdlasztott kiizd6sport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

Birkézas
e A birkdzasban hasznalatos kilonb6z6 fogasmddok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csukléfogas, alkarfogds, konyokfogas)
e Agerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét novel6, birkdzasra el6készité specialis
hidgyakorlatok jartassag szint( végrehajtasa
o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdil
o Hidban forgasi kisérletek
o0 Hidbdl kifordulds fejtdmaszba
o Hidba vetddés fejtdmaszbdl tars segitségével
Birkdzé alapallds technikdjanak elsajatitasa
Birkozé alapfogasban (paros felkarfogds) tars tolasa, majd hizésa egyenes vonalban (elGre-
hatra)
o Grundbirkdzas parokban, csoportban birkdzé fogasban végrehajtott huzasok-tolasok
alkalmazasaval
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése,
gyakorldsa a paros kiizdelmekben
o0 Mogé keriilés karberantassal: tamado és védekez technika



o Mogé kerilés: konyokfelttéssel, kibujassal

— Karate

e Alapvetd karatedllasok és testtartasok megismerése

e Alapallasbdl helyvaltoztatasok el6re és hatra rogzitett kartartasokkal

e Alapvetd karatelitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkil (egyenes (tés
helyben, egyenes Utés az eldl 1évs 1ab oldalan, egyenes Gtés a hatul 1évé lab oldalan)
Oldalra csapas az 6kol also részével és csapas az 6kolhattal alapltések megismerése

o Azel6re rugas alaptechnikajanak végrehajtdsa
A tanult Gtések, rugdsok gyakorldsa helyvaltoztatas nélkil kilonboz6 karatedllasokban,
kiilonb6z6 magassagokba

e Alapvets védekez6 technikak elsajatitasa helyben (az arc védése, a test, torzs védése, kétkezes
védés, Ov alatti teriilet védése, védés a tenyér élével)
A tanult Gtések, rdgasok gyakorlasa kiilonb6z6 magassagokba, helyvaltoztatas kdzben
A kiinduld helyzetbdl torténd otlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak megismerése,
gyakorldsa
Kata gyakorlatot el6készité 6sszefliggd gyakorlatlanc végrehajtasa

e Egyszerli kézzel (fejre és testre irdnyuld egyenes Uités) és labbal (testre iranyuld egyenes rigas)
torténé tamadasok biztonsagos kontrolldlt végrehajtdsa és azok védése a megfelel6
biztonsagos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

o A védekezés utdni ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtasa mindkét oldalrdl

— Dzsudo
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalsé leszoritas
technikdk végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok
® Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbal
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtdséara torekedve

FOGALMAK
lefogas, rézsutleszoritas, oldalsé leszoritas, karberdntas, konyokfelltés, kibujas, oldalsd leszoritdsok,

csukléfeszités, tatami, tompitds, birkdzofogds, fogdskeresés, fogasbontds, egyensulybontas,
tdrsemelés, egyenes (tés, karate védéstechnikdk, ellentdmadds, kizd6tavolsag, oOtlépéses
alapkiizdelem

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri az 6nvédelmi és kiizd6sportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az 3alloképességét és
mozgasml(iveltségét. A kilénb6z6 technikai gyakorlatok el&segitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.



TEMAKOR Alternativ kdérnyezetben tizhet6 mozgasformak

ORASZAM (5): 16 6ra
ORASZAM (3): 8 6ra
ORASZAM (2): 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 8. EVFOLYAM VEGERE (KERETTANTERV)

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszer( és alternativ kdrnyezetben torténd felhasznaldsara,

végrehajtasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds kozben;
— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan lgyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

TANULASI EREDMENYEK AZ 5. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

v elsajatitja és folyamatos jatékban képes alkalmazni az asztalitenisz alapiitéseket, ismeri az
alapveté szabalyokat;

v" megismeri és elsajatitja a korcsolya mozgdasait (megindulas, haladas, fékezés, megallas).

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének bdévitése (frizbi, futds, gorkorcsolya, turazas,

tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglds, asztalitenisz, tollaslabda, jéga,
kerékparozas)

— Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, jartassag szintl elsajatitasa (sielés, szankdzas,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

— A térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatanak elsajdtitasa, a turistajelzések
megismerése, alkalmazasa segitséggel

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdasa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa

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



A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok sordn a kilénbdzé
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek
olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek.
A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdsa el6segiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd
megvaltozasat.

TEMAKOR Uszas
ORASZAM (5): 18 6ra
ORASZAM (3): 10 6ra
ORASZAM (2): 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 8. EVFOLYAM VEGERE (KERETTANTERV)

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalléan is kezdeményez

ilyen tevékenységet.
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval, készségszinten Uszik;

— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikakat;
— tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitdsa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

TANULASI EREDMENYEK AZ 5. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

v az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben képes folyamatosan 25m-t dszni.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 06lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltoézkodési szokasok
automatizalasa

— A balesetek megel6zésére tett intézkedések megismerése

— A kitartds, onfegyelem és kiUzd6képesség, valamint az alloképesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

— Avizben végezhetd jatékok tanuldsa, az Uszasok megszerettetése

— A korabban elsajatitott Uszasnem(ek) gyakorlasa, technikajanak javitasa (amennyiben a tanulé az
1-4. osztalyban tanult Uszni)

— Vdlasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa



— Hatuszérajt és a fejesugras elsajatitsa

— Merdilési versenyek, Uszéversenyek

— A folyamatos Uszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos névelése

— Segédeszkozok felhasznaldsaval, folyamatos hibajavitdssal, felzarkdztatdssal a tanuldsi folyamat
hatékonysaganak novelése

— Differencialt gyakorlas az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelel6en

FOGALMAK
Uszasnem, hatuszéraijt, rajtfejes, taposas, intenziv Uszas, alléképesség

A gyogytestnevelés-Oran a hat- és gyorsiszas technikajavitoé gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben végzett gyakorlatok mellett megjelenik a melldszas differencialt alkalmazasa is. A kilonb6z6

7

Uszasnemek alkalmazasaval a tanuld elvaltozasainak figyelembevételével valdsul meg a tartd- és

1

mozgatdszervrendszer izomzatdnak erdsitése, a légzérendszer fejlesztése, az dlléképesség novelése.



