TESTNEVELES
6. EVFOLYAM

Az 6. évfolyamba 1épd didkok testi fejlodésében a fitk és a leanyok kozott jellemzo
kiilonbségek még nem mutatkoznak. A leanyok egy hosszt (9 éves kortol tartd), mérsékelt
iitemi megnyulasi szakasz kdzepén, mig a fiuk a pubertaskort megel6zo testalkati telitddési
szakaszban jarnak. A két nem terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves diakok, a sokoldali
alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak 0j sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt
jellegti mozgaskészségekben. Mozgasigényiik igen jelentds, figyelmiik,
koncentraloképességiik tartés, ami az idohatékony oOraszervezéssel tovabb segiti a
pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a
torzs altalanos erd-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség
kezdetben jatékos formaju, majd egyre inkabb tartos futassal torténd novelése, ugyanakkor az
intenziv anaerob munkavégzés keriilendd. A koordinacids képességek koziil kiemelten
fejleszthetd a ritmusérzék, az egyensulyozo képesség, a téri tajékozodo képesség, emellett a
nyilt jellegi mozgasformadkban megmutatkozd Osszekapcsoldsi-atallasi képesség is
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatasaban a technikai képzés mellett megjelennek az
emberelonyds és 1étszdmazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és
mélységi mozgasok), eldszor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangstlyos
szerepet kapnak a sportjatékokat elOkészitd testnevelési jatékok. Az iziileti és izomzati
mozgékonysdg a prepubertas idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
idészakban a dinamikus és statikus nyujté hatast feladatokkal egyarant eredményes a
rendszeres gyakoroltatés, ezzel is el0segitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az onvédelmi és kiizdésportok a test-test elleni jatékos kiizdégyakorlatok megtanitasan til a
sportagi képzésre helyezik a hangstulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgasformakon keresztiil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6z6 kiizddsportok
mozgastechnikdihoz hasonld elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai kiizdésport, a
birkdzés, a judo és a karate mozgasanyagara keriil a hangsuly. E gyakorlatok kondicionalis
képességfejlesztd hatasai elsdsorban az erd-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetok,
valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- €s a hasizmok erdsitése terén, valamint a gerinc
egészséges, fiziologias tartdsanak javitasaban realizalédnak. A karate lazitd és nyu;tod
gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész als6 végtag iziileti mozgéstartomanyanak
novelésével jarulnak hozz4 az egészséges fejlddéshez.

Az dnvédelmi és kiizddsportok a koordinacidfejlesztés szempontjabol elsésorban a kognitiv
koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltérd mozgasara adott folyamatosan valtozo
reakcidok miatt. A téri tajekozddo képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis,
a mozgasszabalyozd és atalakitd képesség folyamatos fejlodésen mennek at a sportagi
mozgasanyag tanitasa révén.

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



A 6. évfolyam tanuldinak példaképvalasztdo igénye a megfeleld irdnyba terelve eldsegiti a
hosszt tavu elkotelezddésiiket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen
alapul6 mozgasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacios elemekben gazdag,
a tarsak eltérd képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezeld
viselkedésmintdkkal — kontrollalt modon kivaldéan gyakoroltathatok. Oktatasmodszertani
szempontbol a tanérdk jelentds részét a mozgasos tartalmak bemutatdsan, bemutattatasan
alapul¢ képi, vizualis forrasokra €piilo direkt oktatési stratégiak jellemzik, de megjelennek mar
az indirekt mddszertani elemek is.

A tanulok a gydgytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett
— elsajatitjak a nyujté hatast, valamint az egyéni sajatossadgokat figyelembe vevd, optimalis
aerob terhelést biztosité gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezo
hatastiak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javulasat
szolgalo szabadidds és sportjatékokkal is.

TESTNEVELES
6. EVFOLYAM

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

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Kerettantervi Eltérés a Helyi tanterv
oraszam kerettantervtél oraszama
(heti 0raszam: (heti 0raszam:
5 0ra) 5 0ra)

Gimnasztika €és rendgyakorlatok —

prevencio, relaxacio; Motorikus, illetve 18 +3 21

fittségi tesztek

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23 +7 30

Torna jellegti feladatmegoldasok 23 23

S;,)o.rtjatekok (hel?ll Yalasztas alapjan: 35 +10 45

kézilabda, labdarugas)

Testnevelési és népi jatékok 17 17

Onvédelmi és kiizdésportok 20 20

Altern’atlv ko,rnyezetben tizhetd 16 8 24

mozgasformak

Uszas * 18 - -
Osszes éraszam: 170 +10 180

* Nem adottak a feltételek



TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié ; Motorikus, illetve
fittségi tesztek
ORrASZAM: 21 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszerl relaxacids gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOnalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasdnak 6nallo alkalmazasa

— 4-8 iitem szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6nallo6 végrehajtasra
torekvo pontos és rendszeres kivitelezése

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

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegitd gyakorlatok Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

— A tarté- ¢és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgalo
gyakorlatok Osszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok 0sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

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

— A nyugalomban 1év0 és 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 6nalld (kis tanari
segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyujté gyakorlatok jelentdségének megismerése

— A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési stratégidinak
megismerése

— Az egyszerlibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszerli és 0sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére



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

— NETFIT-tesztek : testtomeg, testmagassag, BMI-index, Ingafutas teszt, iitemezett hasizom
teszt, torzsemelés teszt, litemezett fekvotamaszteszt, kézi szoritdoerdt méro teszt, helybdl
tavolugras teszt , hajlékonysagi teszt.

FOGALMAK

menet- ¢és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas,
szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzodas, izomszakadas,
izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
OraszAM: 30 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;

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdtechnikdja — Osszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futas kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds ¢és
sulylokés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Futoiskolai és futdfeladatok egyenesen €s iven, eldre, hatra, oldalra mozgéas kozben 20—40
m hosszan

— Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

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

— Valtofeladatok alsé és felso valtassal parban €s csapatban, helyben €s mozgas kézben

— Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tomoétt labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonb6zo eszkozokkel



— Tavolugras 1ép6 technikéval, rovid nekifutasbol emelt elugro helyrdl és elugro gerendarol
4-10 1épés nekifutasbol

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

— Az élloképesség, a szivmiikodés és a testtomegkontroll 0sszefliggéseinek megismerése

— Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempovaltassal 8-10 percen keresztiil

— Az atlétika fobb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténo alkalmazasa

FOGALMAK

elrugaszkod¢ 1ab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, valtdtavolsag, tempdérzék, pulzus,
atlépo technika, 1ép6 technika, nekifutéasi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,
dobodszektor, hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 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 eldsegit6 gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOnalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc és 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 tornaelem bemutatdsara €s a tanult
elemekbdl onalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A téri tajekozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegii 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 irdnt, valamint a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara

— Arendelkezésre allo €s a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa



— Preakrobatikus ¢€s akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, gurulasok, emelések,
fellendiilések, billenések, atfordulasok végrehajtasa

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

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvalositasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiilonboz6
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd irdnyokba tornapadon, annak merevito
gerendajan és/vagy gerendan

— Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas lefelé; fiiggeszkedési kisérletek,
maszdversenyek

— A ndi és férfitorna fébb versenyszamainak, azok alapvetd szabdlyainak megismerése

— Talajon:

Guruloatfordulasok eldre-hatra kiilonbozo testhelyzetekbdl kiillonbozo testhelyzetekbe

Fejallas

Kézallasba fellendiilés segitségadéssal, falnal és 6nalldan

Kézenatfordulés oldalra mindkét irdnyba

Repiil6 guruloatfordulas

Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtdsanak tokéletesitése

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszeallitasa

— Ugroszekrényen:

e Keresztbe allitott ugroszekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras ¢és guggolo
atugras

e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas utan guruldatfordulés elére, leguggolas,
valamint leterpesztés

o Guruldatfordulas elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

— Gerendan:

e Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és labterpesztéssel
leugrés

e Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas

e (Gerendan: tamaszhelyzeten at fel- és leugras

—  Gylirin:

e (Fitknak) FErinté magas gyiiriin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefiiggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; hatso fiiggésbdl emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras

e Gylriin: hatso fliggés; fellendiilés lebego fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras

e (Lanyoknak) Lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebego fiiggésbe; zsugorlefiiggés

FOGALMAK

fiiggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegdfiiggés, hatso
fiiggés, zsugorlefliggés, homoritott leugras, érintdjaras, hdrmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés, atfordulds, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggold atugras



TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 45 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerii, hatékony jaték- és egyiittmiikodési
készséget mutat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

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

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazésa
Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz¢lességi €s mélységi labda nélkiili timado mozgésok, védotdl valod elszakadds modjainak
gyakorlasa

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

A sportjatékokban megjelend egyéni €s csapatrész tdamado, védekezd alaptaktikai és ezekre
¢épiild technikai elemeinek (emberfogés, teriiletvédekezés, letdmadés, tamadodalakzat)
megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timadoé és védekez6 labmunka,
induldsok-megaéllasok, Titkézések, cselezések iranyvaltassal és leforduléssal,
felugrasok-leérkezések elsajatitasa

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

o Az ,add és fuss” elv alkalmazisa az egyszerli és Osszetett labdas koordinacids
gyakorlatokban (pl. haromszdg, négyszdg, ,,y” koordinacids alakzatokban)

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



Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonbozoé tdamado helyekrol

Alapvet6 szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulds szabalya, a szabaddobas, a
biintetddobas, az ellenféllel torténd szabalytalansdgok modjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

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

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

Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben térténd elindulasok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tdimadoé €s védo alapmozgésok ismerete, alkalmazasa a
jaték folyamataban

Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej kiilonb6zo részeivel, laposan ¢€s
levegdben érkezd labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsdvel

Alakzattartassal torténd labdas koordinacids passzgyakorlatok

Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a
futassal megegyezd iranybol, oldalrdl €s szembdl érkezd labdaval

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

A kiilonb6z06 véddszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis tavolsagtartas
a tamadotol, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

Kényszerito atadasok gyakorlasa 2-0-4s taktikai helyzetben

Valtozatos alakd, méretli palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védd és tamado
szerepeinek gyakorlasa kiilonbdz6 méretii, elhelyezkedésti, szamu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

2-1, 3-1 elleni embereldnyos kisjatékokban a timado jatékosok egyiittmiikodésének, a
veédo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

Létszdmazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timado és védekez6 labmunka,
a védotol vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt kornyezetben, egyszertibb
jatekszituaciokban

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

Labdaatadéasok kétkezes mellsdvel és felsével, egykezes felsd és also, illetve egykezes
tolt atadassal helyben, kiillonb6z6 iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbol mozgod
tarsnak (paros és harmas lefutés)



A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdalelitésb6l, majd folyamatos

labdavezetésbdl és tarstol kapott labdabol torténd fektetett dobas technikajanak

ismerete, gyakorlati elsajatitasa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa a tamado és védo jatékosok személyének meghatarozasaval,
indulési joggal rendelkezé, majd induldsi joggal nem rendelkezd tdmado esetében
(adogatoval)

o 2-0-as ¢és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkiili timaddé mozgasanak elsajatitasa (paros
lefutas, harmas lefutas, harmas nyolcas)
Létszamazonos kisjatékokban a tamado és védo szerepek gyakorlasa
Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabdly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel
torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartdsara

e [Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

°
— Roplabda
e A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkezd labdédhoz torténd helyezkedés

tudatositasa

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

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval térekvés a harom
érintéssel torténd jatékra konnyitett feltételek mellett
Helyezkedési modok megismerése a kiilonbdzo csapatlétszamu jatékokban
Forgéasszabaly alkalmazésa
A csapattarsak kozotti kommunikaciod jelentdségének tudatositdsa az eredményes jaték
érdekében
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kétszer indulas, lépéshiba, induldcsel, bedobas, szabaddobas, szabadriigas, biintetddobas,
biintetéragas, alakzattartdsos passzgyakorlat, alakzatbontd ¢és alakzattartd helyezkedés,
kényszeritd atadas, teriiletvédekezés, emberfogas, hossza- és rovidindulds, egy-és kétiitemii
megallés, sarkazas, fektetett dobds, labda fedezése, alsé egyenes nyitds, védoérintés,
tdmadoérintés, allasrend, forgas

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 17 6ra

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;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- és egylittmiikddési
készséggel rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari iranyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.



A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai
¢s taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

— A tanuldk fokozott kreativitasara, egylittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalositod fogojatékok gyakorlasa

— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznalé fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatdsok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések litkozés nélkiili megvalositasa

— A labdéaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformdk 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 specialis
mozgastartalmaira épiil dobasok, rigasok, iitések valtozatos tomegili és méretli eszkozoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

— Az egyszerl és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

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

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

— A tamad¢ és védo szerepek alkalmazasat el@segitd paros €s csoportos versengések

— Ceélfeliiletre torekvd emberfolényes és létszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado
szerepek gyakorlasa, a védotdl valo elszakadas gyors iram- €s irdnyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo
szerepek gyakorldsa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, klszdsokat, maszéasokat, statikus
helyzeteket tartalmazd valto- €és sorversenyekkel, futd- €s fogojatékokkal
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laza és szoros emberfogds, szélességi mozgas, mélységi mozgés, elszakadds a védotdl,

célfeliilet védelme, algoritmikus gondolkodas, litempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok



ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiizdo jellegii feladatokban ¢letkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszertien alkalmazza a tamado és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— a tandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre oOnvédelmi
fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd¢ jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartasa
Kiizddjatékok kozben a tervszerli gondolkodds ¢és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

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

Az allasban és egyéb kiindul6 helyzetekben végrehajthatd, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszkoz nélkiili és eszkozos kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd
végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tAmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyenstlyérzéket 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 hizasokra, tolasokra, titésekre, ragasokra épiild paros kiizddjatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Egy- és kétkezes lefogdsok (csuklofogas, atkarolas, fojtds, hajfogéas) elleni védekezd
mozgasok gyakorlasa

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

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

Eldre, hétra és oldalra torténd esések gyakorldsa fokozatosan emelkedd stilyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét irdnyba

Egy valasztott kiizddsport korosztaly-specifikus alaptechnikajanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

Birkozas



A birkézasban hasznalatos kiilonb6zé fogasmodok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas, konyokfogas)
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra elkészitd
specialis hidgyakorlatok jartassag szintli végrehajtasa
o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbol kifordulés fejtamaszba
o Hidba vetddés fejtamaszbdl tars segitségével
Birko6zo6 alapallas technikdjanak elsajatitasa
Birk6z6 alapfogasban (paros felkarfogés) tars toldsa, majd huzasa egyenes vonalban
(eldre-hatra)
e Grundbirk6zas parokban, csoportban birk6zé fogasban végrehajtott hiizasok-tolasok
alkalmazéséval
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak megismerése,
gyakorlasa a paros kiizdelmekben
o Mogé kertilés karberantassal: tdmado és védekezo technika
o Mogeé kertilés: konyokfeliitéssel, kibajassal
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lefogas, rézsutleszoritds, oldals6 leszoritds, karberantds, konyokfeliités, kibtjas, oldalso
leszoritasok, csuklofeszités, tatami, tompitas, birkdzofogas, fogaskeresés, fogasbontas,

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak
ORASZAM: 24 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszeri és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupén ligyel kornyezete tisztasdgara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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



— Teli és nyari rekreacids sportok megismerése, jartassag szintli elsajatitdsa (sielés,
szankozas, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

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

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa
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természetjaras, vizi tara, kornyezetvédelem, streetball, tajfutas, jégkorong, erdei tornapalya,

térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

TiMAKOR: Uszas (Nem adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: -6ra

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapveté mozgasformak kombinacioibol allé 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

— amotoros képességeinek fejlddési szintje révén képes az dsszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

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

— az alapvetd mozgésainak koordinacidjaban megfeleld begyakorlottsagot mutat, €s
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések ¢s a versenyek kozben kozosségformalo, csapatkohéziot kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonbozd veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;



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

— ismeri a tanult mozgéisformak gerinc- ¢és iziiletvédelmi szempontbol helyes
végrehajtasat;

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokésok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett €s rendszeres,
testmozgéssal 6sszefiiggo taplalkozasi szokasokat alakit ki.



