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A témakorok attekinto tablazata:

KERETTANTERV | Helyi tanter
SSZ. Ki%ﬁ:ﬁgggiw javasolt 6raszama grastziir;[lz !
(5-6. évfolyam) (6. évfolyam)
1 GlmnaSZtl.Ifa €s regdgyakorlatok 36 18
— prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegii
2. feladatmegoldasok 46 27
3. Torna jellegh feladatmegoldasok 46 23
4. Sportjatékok 70 44
5. Testnevelési és népi jatékok 34 22
6. Onvédelmi és kiizddsportok 40 10
7 Altern,atlv kqmyezetben lizhetd 30 16
mozgasformak
8. Uszas 36 10
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%)
. o, 2. Utemezett hasizomteszt
Gimnasztika és ._
rendgyakorlatok - 3. Utemezett fekv6tamasz teszt
prevencio, 4. Torzsemelés teszt
relaxécio -
5. Kézi szoritderd mérés
6. Hajlékonysag teszt
Atlétikai jellegli 7. Helybdl tavolugras
feladatmegoldasok T P .
20m-es (15m-es) alloképességi ingafutas teszt




A témakorok attekinto tablazata:

5| kemerraweRvy | e [ el
Z TEMAKOROK (HETI5 ORA) | (HETI3 ORA) | (HETI2 ORA)
1 Glmnaszt!lfa és rerrldg’yakorlatok 18 16 9
— prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegli
2 feladatmegoldasok 27 19 8
Torna jellegli
3 feladatmegoldasok 23 13 10
4. | Sportjatékok 44 23 21
5. | Testnevelési és népi jatékok 22 11 11
6. |Onvédelmi és kiizddsportok 10 6 4
7 Altern’atlv ko,rnyezetben tizhetd 16 5 8
mozgasformak
8. |Uszas 10 6 4
TEMAHETEK,
o PROJEKTNAPOK 10 6 4
OSSZ 180 108 72
Megjegyzés:

e Amennyiben az adott tanében a mindennapos testnevelés 3+2-es rendszerben
valésul meg, a 3 testnevelés ora a tablazatban megjelolt oraszamokkal torténik.




TEMAKOR Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM (5): 18 ora
ORASZAM (3): 16 6ra
ORASZAM (2): 2 bra

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 testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

v' megnevez és bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;

v a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

v a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

TANULASI EREDMENYEK AZ 6. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

v" megnevez és helyes technikdval bemutat 4 - 4 alsé- és felsd végtag iziileteit érintd
mobilizald statikus gyakorlatelemet; megnevez ¢és helyes technikaval bemutat
3csipdmobilizalo statikus gyakorlatelemet; megnevez és helyes technikaval bemutat 2
mélyhatizmokat erdsito statikus gyakorlatelemet

v’ képessé valik a NETFIT mérés vazizomzat fittségi profiljahoz tartozo gyakorlatok
helyes technik4jat ismertetni, 6nalldoan bemutatni. (Utemezett hasizomteszt, iitemezett
fekvotamasz teszt, torzsemelés teszt, kézi szoritderdt méré teszt);

v tandri litemezésre bemutat elére meghatarozott 24 {itembdl Aallo, Osszefiiggd
gimnasztikai gyakorlatsort, valamint 16 tlitembdl 4116, 6sszefliggd kéziszer gyakorlatsort

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nallo alkalmazésa

— 4-8 iiteml szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6nalldo végrehajtasra
torekvo pontos és rendszeres kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbol 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeallitasa tanari kontrollal

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd gyakorlatok Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa



— A tart6- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgald
gyakorlatok Osszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

— Légzodgyakorlatok 0sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A nyugalomban Iév0 €s bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzodas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati
tényezOk szerinti beazonositasa

— Kiilonbo6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zos, majd 6nallo (kis tanari
segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

— A terhelések utani nyu;jté gyakorlatok jelentdségének megismerése

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

— Az egyszerlibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszerii és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

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

FOGALMAK

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

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

izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

A gybgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyll megvaltozasat eldsegitdé izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarulnak a bioldgiailag helyes testtartas kialakitdsdhoz. Megismerik és alkalmazzak
azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM (5): 27 6ra

ORASZAM (3): 19 6ra

ORASZAM (2): 8 ora

TANULASI EREDMENYEK A 8. EVFOLYAM VEGERE (KERETTANTERV)

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

hasznalja;



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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

futotechnikédja — 0sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futas kozben;

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

TANULASI EREDMENYEK AZ 6. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

v

ismeri a futdiskola gyakorlatokra altalanosan jellemzdé alap mozgasszerkezeti
kritériumokat, valamint bemutat 4-4 saroklenditést és térdlenditést tartalmazd futd
gyakorlatot egyenesen és iven haladva; rajttecnikakat tudatosan alkalmazza

sajat ritmusban képes 10 percen keresztiil végrehajtott tartos futdsra;

az aerob alloképesség szintjét mérd tesztben (NETFIT ingafutds) az egészségzonat
teljesiti;

a kislabdahajitast nekifutabol helyes technikaval végrehajtja;

az atlépd magasugras alaptechnikajat mindkét iranybol sikeresen végrehajtja; néhany
1épés lendiiletszerzéssel hasmant technikaval ugrik;

tavolugrast néhany 1épés nekifutassal 1épd technikaval végrehajtja;

a tomottlabdaval tanult kiilonb6zd kiinduldhelyzetbdl végrehajtott vetés-€s
l6késgyakorlatoknak megnevezi a kritikus mozgasszerkezeti Osszetevdit, helyes
technikaval végrehajtja azt.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Futodiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, eldre, hatra, oldalra mozgas kdzben 20-30

m hosszan
Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonboz6 testhelyzetekbdl, térdelorajt 20—-30 m kifutdssal
iddre, sprintfutasok 30-60 m-en iddre

Viltofeladatok also és felsd valtassal parban €s csapatban, helyben €s mozgas kézben

Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonb6zo eszkdzokkel (labdak, karikék, szivacsgerely, szoknyas
labda, sipolo rakéta)

Tavolugras 1ép6 technikdval, rovid nekifutasbol emelt elugro helyrdl és elugrd gerendarol
4-10 1épés nekifutasbol



— Felugrasok egy labrol gumiszalagra, lécre, szembdl €s oldalrdl nekifutassal 5—7 1épésbdl,

atlépo, hasmant technikaval

— Az alldképesség, a szivmiikodés és a testtomegkontroll osszefliggéseinek megismerése

— Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztiil

— Az atlétika fobb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

— A NETFIT helybdl tavolugras teszt megismerése, a proba végrehajtasa
— A NETFIT aerob alloképesség mérését szolgald teszt (20m-es vagy 15m-es ingafutas)
kritériumainak megismerése, a proba végrehajtasa

FOGALMAK
elrugaszkod¢ 1ab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, valtdtavolsag, tempdérzék, pulzus,
atlépd technika, 1ép6 technika, nekifutasi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,

doboszektor, hasmant technika

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre (szabott) adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdeld- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencialt alkalmazaséaval jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata.

TEMAKOR Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM (5): 23 6ra
ORASZAM (3): 13 6ra
ORASZAM (2): 10 6ra

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 testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc €s aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaclem bemutatasara €és a tanult
elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

TANULASI EREDMENYEK AZ 6. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)



A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

v bemutat elére meghatarozott 4-6 mozgaselembdl allo dsszefiiggd talajgyakorlatsort;

v lanyok alacsony gerendan, fik érintémagas gylirin bemutatnak egy szabadon
valasztott elemet és egy leugrast

v’ 4 részes svédszekrényen bemutat 2 ugrd- vagy guruld gyakorlatot;

v egy maszokulcsolasi technikat alkalmazva maszik a kotélen;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanuldsa

Igényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,,tornaszos” mozgas elsajatitasara
A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, timlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyenstlyi elemek, guruldsok, emelések,
fellendiilések, billenések, atfordulasok végrehajtasa

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

Egyensulyozési gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiillonb6zo
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd irdnyokba tornapadon, annak merevitd
gerenddjan és/vagy gerendan

Maszokulcsolassal maszas (kotélen), vandormaszas lefelé; fiiggeszkedési kisérletek,
maszoversenyek

A ndi ¢és férfitorna fObb versenyszamainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése
Talajon:

e QGuruloatfordulasok  eldre-hatra  kiillonb6zé  testhelyzetekbdl — kiilonb6zd
testhelyzetekbe
e Fejallas
o K¢zallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és onalloan
e Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba
e Repiild guruldatfordulas
e Hid, mérlegillas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
o Osszefiiggd talajgyakorlat dsszeallitasa
Ugroszekrényen:

o Keresztbe allitott ugroszekrényen zsugorkanyarlati atugrés, huszarugras
e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas utdn guruldatfordulds eldre,
leguggolas, valamint leterpesztés



e Guruldatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:

e Alacsony gerendan: felguggolas ¢és homoritott leugrds; felguggolas ¢&s
labterpesztéssel leugras

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

e Gerendan: tamaszhelyzeten at fel- és leugras

—  Gylirlin:

e (Fiuknak) Erinté magas gy(iriin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefiiggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; hatsd fiiggésbdl emelés
lebegd fiiggésbe; homoritott leugras

FOGALMAK

fliggeszkedés, tdmlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefiiggés, lebegdfiiggés, hatso
fiiggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati dtugras, huszarugras, guggolo atugras

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

TEMAKOR Sportjatékok
ORASZAM (5): 44 ora
ORASZAM (3): 23 6ra
ORASZAM (2): 21 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 8. EVFOLYAM VEGERE (KERETTANTERV)

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

— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések €s a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai
¢és taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerti, hatékony jaték- és egyiittmikodési
készséget mutat;

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



TANULASI EREDMENYEK AZ 6. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

v" megnevezi két tanult sportjaték alaptechnikai elemeinek kritikus mozgasszerkezeti
OsszetevOit, valtozé tanulasi kornyezetben helyes technikaval bemutatja azt;

v’ ismeri és 6sszefoglalja két valasztott sportjaték fobb szabalyait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Folyamatos csapatjaték kialakitadsa konnyitett szabalyok mellett

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

1-1 elleni jatékszitudciokban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazéasa
Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és 1étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz¢lességi €s mélységi labda nélkiili tAmado mozgésok, védotdl valod elszakadds modjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban védoként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész timado, védekezo alaptaktikai és ezekre
¢épiilld technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés, letamadas, tamaddalakzat)
megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

¢ A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timad6 és védekezd labmunka,
indulasok-megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltassal ¢és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések elsajatitasa

o Az egy ¢és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgésbol, labdaatvételek
kiilonb6zd iranyokbol

e Az ,add ¢és fuss” elv alkalmazisa az egyszerii €s Osszetett labdas koordinacios
gyakorlatokban (pl. haromszdg, négyszdg, ,,y” koordinacids alakzatokban)

e [abdavezetés irdny- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazésa 1-1 elleni jatékokban

e Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1&pésbdl, kiilonb6zo tdmado helyekrdl

e Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulas szabdlya, a szabaddobas, a
biintetddobas, az ellenféllel torténd szabalytalansdgok mddjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

o A szélességi vonalvédekezés (6-0-4s teriiletvédekezés) megismerése

e A kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan és pattanasbol
érkez6 labdak védési technikdjanak elsajatitasa kézzel és labbal

Kosarlabda



A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timado és védekezd labmunka,
a védotdl valo elszakadas iram- €s irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt kornyezetben, egyszeriibb
jatékszituacidkban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid €s hosszi indulas,
egylitemli megallds folyamatos labdavezetésbol, kétiitemii megéllas egy ¢és két
labdaleiitésbol, sarkazas, labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi
modok elsajatitasa megadott feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsdvel és felsdvel, egykezes felso és also, illetve egykezes
tolt atadassal helyben, kiillonb6z6 iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbol mozgd
tarsnak (paros és harmas lefutés)

A helyb6l torténé kosarra dobas, egy-két labdaleiitésb6l, majd folyamatos
labdavezetésbdl és tarstol kapott labdabol torténd fektetett dobas technikajanak
ismerete, gyakorlati elsajatitasa

1-1 elleni jaték gyakorlasa a tdmado és védd jatékosok személyének meghatarozasaval,
indulasi joggal rendelkezd, majd indulasi joggal nem rendelkezd tdmado esetében
(adogatoval)

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

Létszamazonos kisjatékokban a tamadoé és védo szerepek gyakorlasa

Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulds szabalya, az ellenféllel
torténd szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara
Létszdmazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

Roplabda

A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkezd labdahoz torténd helyezkedés
tudatositasa

A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas jellegzetes mozgasdinamikajanak
elsajatitdsa egyéni és paros gyakorlatokban

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

Helyezkedési modok megismerése a kiillonb6zd csapatlétszamu jatékokban
Forgéasszabaly alkalmazésa

A csapattarsak kozotti kommunikacio jelentdségének tudatositasa az eredményes jaték
érdekében

Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély stllyponti helyzetben torténd elindulasok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmado és védo alapmozgésok ismerete, alkalmazasa a
jaték folyamataban

Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej kiilonboz6 részeivel, laposan és
levegdben érkezd labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsdvel

Alakzattartassal torténd labdas koordinacios passzgyakorlatok



e Rugasok gyakorlasa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbol, a
futassal megegyezd iranybol, oldalrdl és szembdl érkezo6 labdaval

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

e A kiilonb6zo véddszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis tavolsagtartas
a tamadotol, célfeliilethez igazitott helyezkedés)
Kényszerito atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben
Viltozatos alaku, méretli palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védo és tamado
szerepeinek gyakorlasa kiilonb6z6 méretii, elhelyezkedésii, szamu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

e 2-1 3-1 elleni embereldnyos kisjatékokban a tdmado jatékosok egyiittmiikodésének, a
védo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa
Létszamazonos kisjatékok €s mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlésa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball
e Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapallds, a helyes {iitéfogas, iitdvel valod
haladas, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot ndveld gyakorlatok
Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal
Labdaiitések palankra és tarsnak
Lovések és huizasok kozotti kiillonbség megéreztetése
Folyamatos labdaatadésok tarsnak
Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbdl €s kapott labdabol
Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labddk védése nagypalyan kézzel,
kispalyan allasban titvel, labbal, féltérdeld poziciobdl iitdvel, labbal
e 1-1 2-1 elleni kisjatékok, a tamadodjatékosok egylittmikodése és a véddjatékos
helyezkedésének gyakorlasa
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kétszer indulds, 1épéshiba, alsé egyenes nyitas, véddérintés, tamadoérintés, allasrend, roplabda
— forgés, hosszu- és rovidindulas, egy-és kétiitemli megallas, sarkazas, induldesel, fektetett
dobas, labda fedezése, bedobas, szabaddobas, szabadrigas, bilintetddobds, biintetérugas,
alakzattartdsos passzgyakorlat, alakzatbonto és alakzattartd helyezkedés, kényszeritd atadas,
teriiletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutas, floorball —
itéfogas, labdahuzas és -16vés, kapuelStér

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetdségként és az
¢lethosszig tartd fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.



TEMAKOR Testnevelési- és népi jatékok

ORASZAM (5): 22 ora
ORASZAM (3): 11 6ra
ORASZAM (2): 11 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 8. EVFOLYAM VEGERE (KERETTANTERV)

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végeére:

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

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egylittmiikodési
készséggel rendelkezik;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €és tanari irdnyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszertien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;

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

TANULASI EREDMENYEK AZ 6. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

v képes egy-és kétkezes labdapasszolasokra és elkapasra 3-6m tavolsagra, valamint
mindkét kézzel kiilonb6zo irdnyokba haladassal labdavezetésre;

V' atanult testnevelési jatékoknak képes 6nalloan ismertetni a f6bb alaptaktikai feladatait;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A figyelemmegosztast igényld egyszeri fogo- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak
kialakitasa, az tires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A tanul6k fokozott kreativitdsara, egyiittmiikddésre €piild, Osszetett kimentési mdodokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa



— Labdas manipulativ mozgéasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogd- és futojatékokban az iranyvaltoztatdsok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések litkdzés nélkiili megvalositasa

— A labdéaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, iitések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

— Az egyszerl és 0sszetett sportagi technikék gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

— Az egyszerli és valasztdsos reakcioidot fejleszté paros é€s csoportos versengések
alkalmazésa

— Alogikai, algoritmikus €s egyéb problémamegoldo gondolkodast igénylé mozgésos jatékok
gyakorlasa (pl. amdba valtéversenyben)

— A tamad¢ és védo szerepek alkalmazasat el0segitd paros €s csoportos versengések

— Célfeliiletre torekvo emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a tamadd
szerepek gyakorlasa, a véd6tol valo elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvé emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo
szerepek gyakorlasa (a passzsavok lezardsa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tartdé- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, ktiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon vélaszthato

— A tancos motivumok Osszeflizése adott ritmusképletek interpretalasaval

— Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanulasaval, végrehajtasaval

— Dunai tancdialektusbdl valasztott csardas, ugrds €s verbunk tancok mozgéselemeinek,
kulturélis értékeinek megismerése
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laza €s szoros emberfogds, szélességi mozgas, mélységi mozgds, elszakadas a védotol,
célfeliilet védelme, algoritmikus gondolkodas, titempassz, testcsel

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonbozé mozgasszervi elvaltozéssal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési €s népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség, a testedzéssel
kapcsolatos attitiid pozitiv iranyti megvaltozasat.



TEMAKOR Onvédelmi és kiizdosportok

ORASZAM (5): 10 6ra
ORASZAM (3): 6 ora
ORASZAM (2): 4 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 8. EVFOLYAM VEGERE (KERETTANTERV)

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiizdd jellegt feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan €s
célszerlien alkalmazza a tdmadod és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket; a tanari irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre dnvédelmi
fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket és ellentamadasokat.

TANULASI EREDMENYEK AZ 6. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

v’ a péros- és csoportos kiizdd jellegii feladatokban szabalykovetd jatéktevékenységet
folytat;

v’ képes allasbol inditva bemutatni az el6re, oldalra és hatra esés alaptechnikajat,
valamint ismertetni az esések - balestmegeldzést szolgalod - kritikus mozgéasszerkezeti
Osszetevoit.

FEJLESZTESI FELADATOK KES ISMERETEK

A kiizd¢ jellegii feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartasa
Kiizdéjatékok kozben a tervszerii gondolkodas ¢és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

A kiizdéfeladatokban az ¢€letkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak irdnti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

Az éllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthat6, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszkoz nélkiili és eszkozos kiizdojatekok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd
végrehajtasa

A kiizdéjatékokban jellemz0 tdmado €s védod szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa



A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli hiizasokra, tolasokra, titésekre, ragasokra épiilé paros kiizddjatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Egy- ¢és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolas, fojtds, hajfogas) elleni védekezd
mozgasok gyakorlasa

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

Az eséstechnikak vezeté miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

Elore, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelked6 stlyponti helyzetbol
inditva egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét irdnyba

Egy valasztott kiizddsport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

Birko6zés
e A birkdzasban hasznalatos kiilonb6z6 fogdsmodok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas, konyokfogas)
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra elokészitd
specialis hidgyakorlatok jartassag szintii végrehajtasa

o Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbdl kifordulas fejtamaszba

o Hidba vetddés fejtamaszbol tars segitségével
Birk6zo alapallés technikajanak elsajatitasa
Birk6z6 alapfogasban (paros felkarfogas) tars toldsa, majd huzasa egyenes vonalban
(elére-hatra)
e Grundbirk6zas parokban, csoportban birk6zd fogasban végrehajtott huizadsok-tolasok
alkalmazaséaval
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak megismerése,
gyakorlasa a paros kiizdelmekben
o  Mogée kertilés karberantassal: tdmadoé és védekezd technika
o  Moge kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

Karate

e Alapvetd karateallasok és testtartdsok megismerése

e Alapallasbol helyvaltoztatasok eldre €s hatra rogzitett kartartasokkal

e Alapvetd karateiitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes lités
helyben, egyenes lités az eldl 1évo 1ab oldalan, egyenes lités a hatul 1évd 1ab oldalan)
Oldalra csapas az 6kol also részével és csapas az 6kolhattal alapiitések megismerése
Az el6re rigas alaptechnikajanak végrehajtasa
A tanult litések, ragasok gyakorlasa helyvaltoztatas nélkiil kiilonbozd karateallasokban,
kiilonboz6 magassagokba



e Alapvetd védekez6 technikak elsajatitasa helyben (az arc védése, a test, térzs védése,
kétkezes védés, Ov alatti teriilet védése, védés a tenyér élével)
A tanult iitések, ragasok gyakorlasa kiilonb6zé magassagokba, helyvaltoztatas kdzben
A kiindul6 helyzetbdl torténd otlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése,
gyakorlasa
Kata gyakorlatot elokészitd 6sszefiiggd gyakorlatlanc végrehajtasa
Egyszerti kézzel (fejre és testre iranyuld egyenes iités) €s labbal (testre iranyuld egyenes
riugéas) torténd tamadasok biztonsadgos kontrollalt végrehajtasa és azok védése a
megfeleld biztonsagos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

o A védekezés utani ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtasa mindkét oldalrol

— Dzsudo
e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalsé
leszoritas technikak végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valo szabadulasok
Szabadulési kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
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lefogas, rézsutleszoritds, oldals6 leszoritas, karberantds, konyokfeliités, kibtjas, oldalso
leszoritasok, csuklofeszités, tatami, tompitds, birkdzofogés, fogaskeresés, fogasbontas,
egyensulybontas, tarsemelés, egyenes {ités, karate védéstechnikak, ellentamadas,
kiizdétavolsag, otlépéses alapkiizdelem

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

TEMAKOR Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak
ORASZAM (5): 16 6ra

ORASZAM (3): 8 ora

ORASZAM (2): 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 8. EVFOLYAM VEGERE (KERETTANTERV)

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformdk ujszeri és alternativ kornyezetben torténd

felhasznaldsara, végrehajtasara.



A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon,

egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kézben;

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

TANULASI EREDMENYEK AZ 6. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

v’ elsajatitja és folyamatos jatékban képes alkalmazni az asztalitenisz alapiitéseket,
ismeri az alapvetd szabalyokat, be tud mutatni kétféle szabalyos szervatechnikat;

v' megismeri és elsajatitja a korcsolya mozgasait (megindulas, haladas, fékezés,
megallas), valamint alkalmazza ezeket valtozatos helyzetekben.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Téli és nyari rekredcios sportok megismerése, jartassdg szintli elsajatitdsa (sielés,
szankozas, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

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

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- €és természetvédelmi szabalyok betartdsa €s betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa
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természetjaras, vizi tira, kornyezetvédelem, streetball, tajfutas, jégkorong, erdei tornapalya,
térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

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

TEMAKOR Uszas

ORASZAM (5): 10 ora




ORASZAM (3): 6 ora

ORASZAM (2): 4 ora

TANULASI EREDMENYEK A 8. EVFOLYAM VEGERE (KERETTANTERV)

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalléan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikéaval, készségszinten uszik;

— rendszeresen végez szamara megfelel vizi jatékokat, és hajt végre tszastechnikakat;
— tudatosan, &sszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét,
azok megvalositasa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

TANULASI EREDMENYEK AZ 6. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

v’ az elsajatitott egy (vagy tobb) Giszasnemben képes folyamatosan, esetleg kisebb
technikai hibakkal, vizbiztosan 50m-t iszni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 61t6z61 rend €s az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61t6zkddési szokasok
automatizalasa

— A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése

— A kitartas, onfegyelem ¢és kiizdOképesség, valamint az alloképesség €és a monotoniatiirés
tovabbfejlesztése

— A vizben végezhet0 jatékok tanulasa, az Gszasok megszerettetése

— A kordbban elsajatitott iszasnem(ek) gyakorléasa, technikajanak javitdsa (amennyiben a
tanul6 az 1-4. osztalyban tanult Giszni)

— Valasztott Gjabb Uszadsnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

— Hatuszorajt és a fejesugras elsajatitasa

— Mertilési versenyek, uszoversenyek

— A folyamatos tszasok tavolsadganak, idotartamanak fokozatos novelése

— Segédeszkozok felhasznéalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanulési
folyamat hatékonysaganak novelése

— Differencidlt gyakorlas az egyéni fejlédésnek €s a pszichés allapotnak megfelelden

FOGALMAK
uszasnem, hatiszorajt, rajtfejes, taposas, intenziv Gszas, alloképesség



A gyogytestnevelés-oran a hat- €s gyorsuszas technikajavitd gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben végzett gyakorlatok mellett megjelenik a melliszas differencialt alkalmazasa is. A
kiilonb6z6 tszasnemek alkalmazasaval a tanuld elvaltozasainak figyelembevételével valosul
meg a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatdnak erdsitése, a 1égzdrendszer fejlesztése, az
alloképesség novelése.



