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Testnevelés

Helyi tanterv - Fels6 tagozat

Az alapfoku nevelés-oktatas masodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett
sokoldalt pszichomotoros és az ezen keresztil megvalosulo kognitiv, affektiv-emocionalis
képesség-osszetevok fejlesztése tovabb folytatodik. A személyiségformalas — a tanulok
¢letkori sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv idészakokhoz igazodo
mozgastartalmakon keresztiil — a tanulasi, nevelési célokat ugy valositja meg, hogy kézben a
Nat kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai Unié kulcskompetenciainak fejlesztését.
Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-osszetevok rendszerében a szomatikus
egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kozé az 5. évfolyamtdl belép a sportagi alaptechnikak és
taktikak rendszere, a hozzajuk kapcsolodo elméleti ismeretekkel, mikdzben folytatodik a
széles spektrumi koordinacios képesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondiciondlis
képességek differencialt fejlesztése itt is elsdsorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos
gyakorlason keresztiil torténik, majd késébb fokozatosan eldtérbe keriil az ¢letkori
sajatossagokhoz igazodd kondicionalis képzés. A mozgastanulas folyamataban fontos
szerepet kap az elméleti tudatosités, az ok-okozati 0sszefliggések ismertetése, mely elGsegiti a
mentalitas fejlesztését. Mindez a valtozo kdrnyezeti feltételekhez igazodo, egyre 0sszetettebb
mozgéssorok hatékony elsajatitasat teszi lehetdve.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi terllet egészét athatja. A
tanulok tovabb bovitik az egészséges ¢€letvitel alapjaival osszefliggd ismereteiket. A kozvetlen
mozgastapasztalattal szoros kapcsolatban allé elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul
benniik a kiilonb6z6 mozgasformak egészségmegdrzo hatdsa. Tisztdban vannak az alapszintli
anatomiai, edzéselméleti torvényszeriiségekkel (pl. a bemelegités modja, funkcioi), ami a
baleset-megel6zés, a biztonsagos sportolas, az egészséges testi fejlodés legfobb zaloga. A testi
higiéniai tevékenysegeket igyekeznek mindennapi szokasrendszerikbe illeszteni, mellyel
parhuzamosan a XXI. szdzadi életforma stresszhatdsainak kezelésére megfeleld stratégiakat
(pl. relaxaciés mddszerek) sajatitanak el. A tanulokdzpontd szemlélettel atitatott oktatasi
kdrnyezetben erdsodik a tanuloi sportolasi kedv, a mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitiid. Ehhez
kapcsolodoan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az élményalapu tananyag-
feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazasa, a gyakran valtozo 6sszetételd,
képességli heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz vald

alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitasanak lehetdségét is magaba



foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egyiittmiikodésre és kdlcsonos tiszteletadasra
nevelés céljat valdsitja meg. A tarsas mozgéasforméak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés
asszertiv eszkozeit kinaljak. A véltozatos kiizdofeladatokban elétérbe keriil az iskolai
kiizddsportokra jellemz6 technikak végrehajtasa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd
kreativ alkalmazasa. Ezek az egyszerii mozgasformak esetében szabadon végrehajthatok,
maésok tanari irdnyitas mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a
balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-diak interakciokban a pedagdgus mintaado, facilitator szerepe a tanulok
kommunikécids kultirajanak kialakitasaban realizalodik, mely a kooperativ jellegli
gyakorlasban kihat a didkok kozotti kommunikaciéo mindségére is. Mindezen tényezdk a
mozgassal, sportolassal kapcsolatban jelentds attitidformalod erdt jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végehez kdzeledve egyre nagyobb mértékben kapnak
szerepet az induktiv jellegli feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a
problémamegoldo6 keépességeket fejlesztik. A tanulasi teriilet — sajatossagaibol adoddan —
folyamatosan fejleszti az 6nismeretet, az 6nelfogadas képességét, melynek rendszeresen
alkalmazott eszktze — a pedagogus altali eléremutatd formativ visszajelzések mellett —az 6n-
és tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a tanuldk sajat készseg-
¢s képességszintli erdsségeinek, illetve hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal a képességek
tanari segitséggel tudatosan fejleszthetk. A tradiciondlis sportagak meghatarozé
szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a tanulokat a nemzeti azonossagtudatra, a haza
szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT- eszkdzok a mozgastanulas, a diagnosztika, az egészséges életvezetés
kialakitasanak hatékony segit61, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is
jelent6sen tamogatjak. Ezzel a tanulok motivacidjara és digitaliskompetencia-szintjére
gyakorolhatunk pozitiv hatast. Az egeszségfejlesztés mozgashoz kapcsolodd
eszkozrendszerével tudatositjuk a szabad levegdn, a természetes kornyezetben folytatott
rendszeres testedzés testi €s lelki jollétet erdsitd hatasat, ami pozitiv irdnyu befolyast gyakorol
a tanulok kornyezettudatos szemléletmddjara. Ezzel a testnevelés hozzajarul a fenntarthatd
jelen és jovo iranti elkotelezettséghez, mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetenciakat az
alabbi modon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitasa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel

kialakult kdlcsonhatds eredményeként létrejovo, tartds és alkalmazkodo valtozas, amely a



kiilénbdz6 tanulasi formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — killonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelent6s befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulés-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.
A kommunikécids kompetencidk: A testnevelés — az érthetéség, az arnyaltsag és a
pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A
testnevelésben a kommunikéacio altalaban nehezitett korilmények kdzott, felhivo, felszolito
modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikéacié mas formait is, ugymint a
kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenysegek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég
csak a jelzésértéki testtartasokra vagy a tavolodo-kozeleddé mozgasok kifejezderejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé valik a
proceduralis tudés atforditdsa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informéacios és tudastarsadalom koraban meghatarozéan
fontos, hogy a korszer(i digitalis eszk6zok hogyan épilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés
tanitasi-tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét,
életvezetés és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik
kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen,
példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informaciokeresés, ~
szlirés €s ~ feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodéasi kompetencidk: A motoros tanulas soran elsésorban a
cselekvéses tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensekt6l is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel 0sszefiiggd ismeretek €s tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetdvé a mozgésos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegoldé gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegii mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgéasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és

tarsas kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a



szomatikus egészséggel, a tarsas-erzelmi jollettel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitasara is. A tantargy
tanuldsanak és tanitdsanak jelentds kozosségfejleszto hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egylittmiikodési formak, a kozosséget alakitod
tényezok (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és
csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton bellili 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).
A Kkreativitds, a kreativ alkotés, onkifejezés és kulturalis tudatossdg kompetencidi: Az
iskola a kiemelked6 sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésenek egyik helye, ami az alkot6 produkalas biztositasaval tamogatja, hogy a
tanuld értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A
tanuld ezeknek a kompetenciaknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanulsi
tevékenysegében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egeszségfejlesztés kreativ Otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegito gyakorlatok és edzésprogramok dsszeallitdsa) a tanulasi tevékenység ezen
tertiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzes és a sportolas rekreaciot timogatd
elemeit. A tanulé megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkultaralis 6rokségét.
Munkavallaléi, innovéacios és vallalkozdi kompetenciadk: A testnevelés és
egészségfejlesztés a tanul6 tgyességeét, erejét, alloképessegét, szomatikus, mentalis és érzelmi
teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonboz6 munkatevékenységek elvégzésére.
A sporttevékenység hozzajarul a munkaerkolcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség,
kdzosségi szemlélet, lelkiismeretesség, felelosségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockézatot, az 6nallésagot, a
monotoniatlirést és az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezOkészség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az 6nallosagot 1génylo,
dontesi helyzeteket biztosito sportolas a tanul6t hozzésegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonld modon cselekedjen. A testedzes, a sportolas — a szabadidé egészséges eltdltésén
keresztil, rekreativ hatasaval — el6segiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és
regeneralodast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvalosuld kdnnyitett testnevelés esetében -
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csdkkent
teljesitoképességli tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot €s az
abbdl adodo egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell

megvaldsitania a fejlesztési feladatokat.



Az 6nalléan megjelend ,,Gyodgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett
tanulokra vonatkozik, mely kiilon 6rakeretben valosul meg kiilsé szakszolgalat altal!

A sajdtos nevelési igényii tanulok fejlesztése, illetve a kisebbségi migrdns tanulokkal valo
foglalkozas a Testnevelés és sport tantargyi orakon is szilkseges. Figyelembe kell venni az
egyeni fejlesztési tervek kialakitasakor, a tandrakon a csoportok szervezésekor, a tanorak
tanulasszervezeési eljarasainak tervezésekor. Sajatos tanulasszervezesi megoldasok
alkalmazasa nélkil ugyanis nem valdsithatok meg a kiilonleges banasmodot igényld, sajatos
nevelési igényl gyerekek, a tanulési és egyéb problémakkal, magatartasi zavarokkal kiizd6
tanulok nevelésének, oktatdsanak feladatai. Figyelembe kell venni a tervezéskor a tanoran

kivili lehet6ségek felhasznalasat is.

A tanulok ertékelése
A tanulok mozgashoz fiiz6d0 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés

alapja a kiilonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a
tanulé 6nmagahoz mért fejlddése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonbdzo
pontérték-tablazatok, szamszeriisitett vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes
prébakon és teszteken elért eredmények mellett legalabb olyan fontos az érzelmi-akarati
tényezok figyelembevétele az értékelés, osztalyozas soran

Altaldban keriilendd a mozgas elkiiloniilt, vizsgaszer(i osztalyzasa. A lezar6 rész vagy fél-
évi, év vegi osztalyzat 70%-a a motivaciobdl alljon, vagyis a folyamatos munka ¢€s a fejlodés
mMinssitésébol. Az anyanyelven folyatott kommunikacio (kulcskompetencia) esetében abban
az esetben végeztiik jol a dolgunk, ha a diak el tudja mondani, mi miért helyes, helytelen a
testnevelés oran, és 6 miben jo, mely teriileten kell fejlédnie. Az ok és okozati
osszefliggésekre mar lehet alapozni: edzettség, teherbiras fejlesztése és a tanulas megtanulasa
kompetencia 6sszekapcsolasa soran a tanul6 jeles, ha megfogalmazza, hogy a felmérések
miért vannak, mit kell tennie a fejlédéshez. A sport- és mozgaskulturalis tanulas soran a
novekvo figyelmet és mozgaskontrollt jutalmazzuk jobban, természetesen elvaras a gyakorlat
mindsége, kivitele. Az ligyes jatékosnak a sportszeri hozzaallasban is jelest kell mutatnia. A
véllalkozo diak, aki aktiv és megbizhato, barmely részteriileten megerdsitendd az osztalyzat
altal is.

Keresztény iskolaként f6 célkitiizésiink, hogy olyan fiatalokat neveljiink, akikre
jellemzoek a keresztény erények, mint példaul a tiirelem, a kitartas, a lelkiismeret. Arra
toreksziink, hogy testileg, szellemileg és lelkileg egészséges, miivelt, boldog emberekké

valjanak! Iskolankban eddig is a szellemi és lelki nevelés igen magas szinvonalu volt.



Ehhez szeretnenk parositani a testi nevelést, amely elengedhetetlen ahhoz, hogy

egészséges, boldog felnottekké valjanak.

5-8. évfolyam

A témakorok attekinté tablazata:

Orakeret
Témakor neve 5. 6. 7. 8.
évfolyam | évfolyam | évfolyam | évfolyam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio,
relaxacio e e . e
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 15 15 15 15
Torna jellegt feladatmegoldasok 15 15 15 15
Sportjatékok 23 23 23 23
Testnevelési és népi jatékok 12 12 12 12
Onvédelmi és kiizddsportok 14 14 14 14
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 11 11 11 11
Szabadon felhasznélhat6 ora 6 6 6 6
Osszes 6raszam/ év 108 108 108 108
Ora/ hét 3 3 3 3
Alternativ foglalkozasok: iskolai labdarugas,
roplabda, néptanc 72 72 72 72
Osszes 6raszam / év
Ora/ hét 2 2 2 2
Osszes 6raszam/ év 180 180 180 180
Oraszam / hét 5 5 5 5

5-6. évfolyam

Az 5. évfolyamba 1€pd didkok testi fejlddésében a fiuk és a leanyok kozott jellemzo

kilénbségek még nem mutatkoznak. A leanyok egy hosszu (9 éves kortdl tart), mérsékelt

litem{i megnyulasi szakasz kdzepén, mig a fitk a pubertaskort megel6z0 testalkati telitédési

szakaszban jarnak. A két nem terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves diakok, a sokoldalu




alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak 0j sportagi technikakat mind a zart, mind a nyilt
jellegli mozgaskészségekben. Mozgasigényiik igen jelentds, figyelmiik,
koncentraloképességiik tartos, ami az idohatékony oraszervezéssel tovabb segiti a
pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop
tartoizmainak, a torzs altalanos er6-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob
alloképesség kezdetben jatékos formaji, majd egyre inkabb tartos futdssal torténd novelése,
ugyanakkor az intenziv anaerob munkavégzés keriilendd. A koordinacios képességek koziil
kiemelten fejleszthet6 a ritmusérzék, az egyensulyozd képesseg, a téri tdjékozddd képesség,
emellett a nyilt jellegi mozgasformakban megmutatkozo Gsszekapcesolasi-atallasi képesséq is
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatasaban a technikai képzés mellett megjelennek az
emberelOny0s és 1étszamazonos 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
mozgékonysag a prepubertas idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
idészakban a dinamikus és statikus nyujt6 hatasu feladatokkal egyarant eredményes a
rendszeres gyakoroltatés, ezzel is el0segitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.
Az dnvédelmi és kiizdOsportok a test-test elleni jatékos kiizdogyakorlatok megtanitasan til a
sportagi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgéasforméakon keresztiil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiillonb6z6
kiizdésportok mozgastechnikaihoz hasonlé elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai
kiizddsport, a birkozas, a judo €s a karate mozgasanyagara keriil a hangstly. E gyakorlatok
kondicionalis képességfejleszt6 hatasai elsdsorban az erd-alloképesség, a gyorsasag
fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a hasizmok erdsitése
terén, valamint a gerinc egészséges, fiziol0gias tartasanak javitasaban realizalédnak. A karate
lazito és nyujtd gyakorlatai a csip6- és bokaizilet, valamint az egész als6 végtag izileti
mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlddéshez.

Az dnvédelmi és kiizddsportok a koordinaciofejlesztés szempontjabdl elsdésorban a
kognitiv koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré mozgasara adott folyamatosan
valtozé reakcidk miatt. A téri tjékozodo képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a
kinesztézis, a mozgasszabalyozo €s atalakitd képesség folyamatos fejlédésen mennek at a

sportagi mozgasanyag tanitasa revén.



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

Az 5-6. évfolyam tanulGinak példaképvalasztd igénye a megfeleld iranyba terelve
elOsegiti a hosszu tavu elkotelezddésiiket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanuldk a
versengésen alapuld mozgéasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacios
elemekben gazdag, a tarsak eltér6 képességeit tiszteletben tarto, a fair play szellemiségét
prioritasként kezeld viselkedésmintakkal — kontrollalt modon kivaléan gyakoroltathatok.
Oktatdsmodszertani szempontbol a tanorak jelentds részét a mozgésos tartalmak bemutatasan,
bemutattatasan alapuld képi, vizualis forrasokra épiilé direkt oktatasi stratégiak jellemzik, de
megjelennek méar az indirekt mddszertani elemek is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapveté mozgasformak kombinacidibol allé cselekvéssorokat valtozo térbeli,
id6beli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erOfeszitéseit;
— minden sporttevékenyseégében forma- és szabalykovetd attitiiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlddeési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;
— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszerlien illeszkedd végrehajtasra;
— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.
VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések es a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozossegformald, csapatkohézidt kialakitd

jatékosként viselkedik.



PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkerilésére;
— tanéri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatorendszereét;
— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és izuletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.
EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokésok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az ¢letkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,

testmozgéssal 6sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

5. évfolyam

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid
ORrASZAM: 12 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegité gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez €s bemutat egyszerii relaxacios gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében o6nalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nallo alkalmazasa
— 4-8 itemii szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nalld végrehajtasra
torekvo pontos és rendszeres kivitelezése
— 2-3 gyakorlathol all6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszedllitasa tanari kontrollal

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



Menet- ¢s futasgyakorlatok kiillonbozo alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegité gyakorlatok Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgald
gyakorlatok dsszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzogyakorlatok dsszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfeleld
végrehajtasa

A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges serlleseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati
tényezOk szerinti beazonositasa

Kilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nallod (kis tanari
segitséggel) dsszedllitasa, végrehajtasa

a terhelések utani nyujté gyakorlatok jelentéségének megismerése

A stressz fogalménak, fajtdinak beazonositasa, pozitiv megkizdési stratégidinak
megismerése

Az egyszeriibb relaxécios technikak elsajatitadsa €és alkalmazasa tanari segitséggel

Egyszerii és O0sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére
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menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas,

szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzadas,

izomszakadas, izomgdrcs, izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

OrAszAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten

hasznalja;



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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— futétechnikdja — 6sszefliggo cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futés kdzben;
— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a Kkislabdahajitas és

sulylokés — szamara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Futdiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, eldre, hatra, oldalra mozgas kézben 20—40
m hosszan

Ugrdfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, térdeldrajt 20—-30 m kifutéssal
id6re, sprintfutdsok 30—60 m-en idére

Viltofeladatok also és felsd valtassal parban és csapatban, helyben és mozgés kdzben
Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, Ulésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonb6z6 eszkozokkel (labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas
labda, sipol6 rakeéta)

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

Felugrasok egy labrél gumiszalagra, 1écre, szembdl €s oldalrdl nekifutdssal 5—7 1€pésbdl,
atlépd, hasmant technikaval

Az alloképesség, a szivmiikddés és a testtomegkontroll dsszefiiggéseinek megismerése
Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztul

Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazésa
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elrugaszkodo 1ab, lenditd 14b, térdeldrajt, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsag, tempoérzek,

pulzus, atlépd technika, 1épd technika, nekifutasi tdvolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal,

bastya, doboszektor, hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok



ORrASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatésai ismeretében onalléan is
kezdemenyez ilyen tevékenységet;

— atorna, aritmikus gimnasztika, tanc €s aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari

iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezéképességeét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult

elemekbdl 6ndlloan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanulasa

Igényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,,tornaszos” mozgas elsajatitasara
A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tiamlazasok,
tamaszcserék, lenduletek, ellendilések, fellendllések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, gurulasok, emelések,
fellenduilések, billenések, atfordulasok végrehajtasa

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

Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiilonb6zo
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd irdnyokba tornapadon, annak merevitd
gerendajan és/vagy gerendan

Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), fliggeszkedési kisérletek, maszdversenyek
Talajon:

e Guruldatfordulasok elére-hatra kiilonbozo testhelyzetekbdl kiillonbozo testhelyzetekbe



Zsugorfejallas

Kézallasba fellendiles segitségadassal, falnal és 6nalloan
Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba

Hid, mérlegallas és sparga kisérletek

Osszefiiggd talajgyakorlat dsszeallitasa

— Ugrdszekrényen:

Keresztbe allitott ugroszekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggold
atugras
Hosszaba éallitott ugrészekrényen felguggolds utan guruldatfordulas eldre, leguggolas,

valamint leterpesztés

— Gerendan:

Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és labterpesztéssel
leugras
Erintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas

Gerendan: tAmaszhelyzeten at fel- és leugras

—  Gylrin:

(Fiuknak) Erintd magas gyliriin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; hatso fliggésbdl emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras

(Lanyoknak) Lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefliggés
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fuggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefiiggés, lebegdfiiggés, hatso

fliggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,

billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggolo atugras.

TEMAKOR:  Sportjatékok

ORASZAM: 23 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 kdzben készségszinten
hasznalja;
egészseges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett

képes a jatékvezetésre.



A témakdr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien 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.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,

szabalyainak elsajatitasa

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kiilonb6zd dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a

legmegfelelébb megoldasok kivalasztasara, egyiittmitkodésre valo torekvés

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

Lézszamelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a

szélességi és mélységi labda nélkiili tamadé mozgasok, véd6tol valo elszakadas modjainak

gyakorlasa

Kisjatékokban védoként 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

Kezilabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timado és védekezd labmunka,
induldsok-megallasok, (tkozesek, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések elsajatitasa

o Az egy és két kézzel torténd labdaataddsok helyben és mozgasbol, labdaatvételek
kiiléonbdzd iranyokbol

e Az ,add ¢és fuss” elv alkalmazasa az egyszerli és Osszetett labdas koordinacios
gyakorlatokban (pl. haromszdg, négyszdg, ,,y” koordinacids alakzatokban)

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

e Kapura dobésok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonbdzd tamadd helyekrol



Alapvet6 szabalyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulés szabalya, a szabaddobas, a
blintetddobas, az ellenféllel torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

A szelességi vonalvédekezés (6-0-as terliletvédekezés) megismeréese

A kapus alaphelyzetének kialakitdsa; magasan, félmagasan, laposan és pattanashol

érkez6 labdak védési technikdjanak elsajatitasa kézzel és labbal

Koséarlabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdimado és védekezd labmunka,
a védotol valo elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt kornyezetben, egyszeriibb
jatékszituaciokban

Labdavezetes irdnyvaltdsokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hossz( indulds,
egyltemli megéllds folyamatos labdavezetésbdl, kétiitemli megéllas egy ¢és két
labdaletitésbol, sarkazas, labdavezetés kozben torténd egyszerlibb iranyvaltoztatasi
modok elsajatitasa megadott feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsdvel és felsdvel, egykezes felso €s also, illetve egykezes
tolt 4tadassal helyben, kiilonb6z6 irdnyokba torténd kilépéssel és mozgasbol mozgod
tarsnak (paros és harmas lefutas)

A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaleiitésb6l, majd folyamatos
labdavezetésbol és tarstol kapott labdabol torténd fektetett dobds technikdjanak
ismerete, gyakorlati elsajatitasa

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

2-0-as és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkuli timaddé mozgasanak elsajatitasa (paros
lefutas, harmas lefutés, harmas nyolcas)

Létszamazonos kisjatékokban a tamadoé és védoé szerepek gyakorlasa

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

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

Roplabda

A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkezé labddhoz torténd helyezkedés

tudatositasa



A Kkosarérintés, az alkarérintés, az also egyenes nyitas jellegzetes mozgasdinamikéajanak
elsajatitasa egyeni és paros gyakorlatokban

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

Helyezkedési médok megismerése a kiilonb6zo csapatlétszamu jatékokban

A csapattarsak kozotti kommunikacio jelentéségének tudatositasa az eredményes jaték

érdekében

Labdarugéas

A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély stlyponti helyzetben torténd elindulasok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védo alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a
jaték folyamataban

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

Alakzattartassal torténd labdas koordinacios passzgyakorlatok

Rugasok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgashdl, a
futdssal megegyez6 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezé labdaval

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

A kiilonb6z6 védbészerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis tAvolsagtartas
a tamadotal, célfeliilethez igazitott helyezkedeés)

Valtozatos alaku, méretli palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védo és tamado
szerepeinek gyakorldsa kiilonb6zd méretii, elhelyezkedésii, szdmu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

2-1, 3-1 elleni embereldnyds kisjatékokban a tdmado jatékosok egylittmiikodésének, a

veédo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

e [ étszamazonos kisjatekok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
Floorball
e Labda nélkuli technikai elemek, mint az alapallas, a helyes iit6fogas, iitével vald

haladas, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot ndveld gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és irdnyvaltoztatassal

Labdattések palankra és tarsnak

Lovések és hlzasok kozotti kiilonbség megéreztetése

Folyamatos labdaatadasok tarsnak



e Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbol és kapott labdabol
e 1-1 2-1 elleni kisjatékok, a tdmadodjatékosok egyiittmikodése és a véddjatékos
helyezkedésének gyakorlasa
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kétszer indulés, 1épéshiba, alsé egyenes nyitas, védoérintés, tamadoérintés, allasrend, roplabda
— forgés, hosszu- és rovidindulds, egy-és kétiitemii megallas, sarkazas, induldcsel, fektetett
dobas, labda fedezése, bedobds, szabaddobas, szabadrugas, biintetddobas, biintetérugas,
alakzattartasos passzgyakorlat, alakzatbont6 €s alakzattartd helyezkedés, kényszerito atadas,
teruletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutas, floorball —

itéfogas, labdahuzas és -16vés, kapueldtér

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 12 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- €s egylittmiikodési
készséggel rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatekvezetésre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Atestnevelési 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 Ures teruletek felismerese, a jatéktér hatarainak érzékelese
— A tanuldk fokozott kreativitasara, egylittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat

megvaldsito fogojatékok gyakorlasa



— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsul6 dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogd- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-
megallasok, cselezések itkdzés nélkili megvaldsitasa

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszézalékanak csokkentesére
torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfelilletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, iitések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

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

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

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

— Atamado és védo szerepek alkalmazasat elésegitd paros és csoportos versengések

— Célfeliiletre torekvo 1étszameldnyds és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado
szerepek gyakorlasa, a védotol valo elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvd 1étszameldnyos és létszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a védo
szerepek gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeltlet védelme)

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kliszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatekokkal
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laza és szoros emberfogés, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadés a védotol,

célfelllet védelme, algoritmikus gondolkodas, titempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORrASZAM: 14 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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



— egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa 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 tanari iranyitast kovetve, a mozgas sebességét ndvelve hajt végre onvédelmi

fogasokat, titéseket, rigasokat, védeéseket es ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdd jellegti feladatok balesetvédelmi szabélyainak kdvetkezetes betartasa
Kiizddjatékok kozben a tervszerli gondolkodds ¢és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

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

Az éllashan és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthato, a reakcioidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegii
eszkdz nélkiili és eszkozos kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd
végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tAmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A kuizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

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

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

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

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

Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindket iranyba
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hazasok, tolasok, 6nkontroll, sportszerii kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kdzvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR:  Alternativ kornyezetben {izheté6 mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 32 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerii és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

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

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan lgyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének bdvitése (frizbi, futas, gorkorcsolya, tirazas,
tajfutas parkban, streetball, strandkézilabda, asztalitenisz, tollaslabda, joéga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, jartassag szintli elsajatitasa (szankozas,
korcsolyazas,)

— A térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfelel6 hasznéalatdnak elsajatitasa, a turistajelzések
megismereése, alkalmazasa segitséggel

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznélata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

turistajelzések, kdrnyezetvédelem

6. evfolyam



TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORrASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— megnevez és bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartdas egészségre gyakorolt pozitiv hatésai ismeretében oOnalléan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 titem szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nallé végrehajtasra
torekvo pontos €s rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatsor dsszeéallitasa tanari kontrollal

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el@segitd gyakorlatok Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erGsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgald
gyakorlatok dsszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzbdgyakorlatok Osszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sérlléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati

tényezOk szerinti beazonositasa



— Kiilonbo6z6 testrészek bemelegitését szolgdldo gyakorlatok k6zos, majd onallo (kis tanari
segitséggel) dsszeallitasa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyujté gyakorlatok jelentdségének megismerése

— A stressz fogalménak, fajtdinak beazonositasa, pozitiv megkuzdési stratégiainak
megismerése

— Az egyszeriibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszerii és 0sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére
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menet- es futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas,

sz6ban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhizodas,

izomszakadés, izomgorcs, izomléaz, keringésfokozas

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORAszAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznélja;

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— futdtechnikaja — osszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos
futés kdzben;

— magabiztosan alkalmazza a tavol- eés magasugras, valamint a Kkislabdahajitas és
sulylokés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Futdiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, eldre, hatra, oldalra mozgas kdzben 20—-40
m hosszan

— Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval



Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekbdl, térdel6rajt 20-30 m kifutassal
idore, sprintfutasok 30—60 m-en idore

Valtofeladatok alsé és fels6 valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kozben
Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, Ulésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonbozo eszkdzokkel (labdak, karikék, szivacsgerely, szoknyas
labda, sipol6 raketa)

Tavolugras 1épd technikaval, rovid nekifutdsbol emelt elugro helyrdl és elugrd gerendarol
4-10 lepés nekifutashol

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

Az alloképesség, a szivmiikddés és a testtomegkontroll dsszefiiggéseinek megismerése
Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztill

Az atlétika fObb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa
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elrugaszkodd 1ab, lendit6 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, valtotavolsag, tempdérzék,

pulzus, atlépd technika, 1épd technika, nekifutasi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal,

bastya, dobdszektor, hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

OrAszAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében o6nalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztil tanari

iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara és a tanult

elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor Kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



A téri tajékozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok

szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)

tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanulasa

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

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,

tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok, emelések,

fellenduilések, billenések, atfordulasok végrehajtasa

Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — lépések, jarasok, testsulyathelyezések, szokkenések,

ugrasok, fordulatok — kivitelezése

Egyensulyozési gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kiillonb6zo

kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltér6 iranyokba tornapadon, annak merevito

gerendajan és/vagy gerendan

Maszdkulcsolassal maszés (radon, kétélen), fliggeszkedési kisérletek, maszdversenyek

Talajon:

e Guruldatfordulasok elére-hatra kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe

o Fejallas

e Kézallasba fellendilés segitségadassal, falnal és 6nalldan

e Kézenétfordulas oldalra mindkét iranyba

e Repiild guruléatfordulas

e Hid, mérlegallas és sparga Kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

o Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszeallitasa

Ugrdszekrényen:

o Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggolo
atugras

e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggoléds utdn guruldatfordulas eldre, leguggolas,
valamint leterpesztés

e Guruloatfordulés eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Gerendan:



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

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

e Gerendan: timaszhelyzeten at fel- és leugras

—  Gytrln:

e (Filknak) Erinté magas gylriin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendilet;
zsugorlefiiggés; lefiiggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; hatso fiiggésbol emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras

e (Lanyoknak) Lendiiletek el6re-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefliggés
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fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugrés, lefiiggés, lebegdtiiggés, hatsod
fliggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,

billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggolo atugrés.

TEMAKOR:  Sportjatékok
ORASZAM: 23 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznélja;
— egeszseéges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.
A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:
— a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszertien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikodési
készséget mutat;
— a tanult testnevelési és nepi jatekok mellett folyamatosan, jol koordinéltan végzi a
valasztott sportjatekokat.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak elsajatitasa

— Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett



A sportjatékok kiilonboz6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a

legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmikodésre valo torekvés

1-1 elleni jatekszituaciokban a labdatartés, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazéasa

Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatekokban a

szélességi és mélységi labda nélkiili tAamado mozgasok, védotdl vald elszakadas modjainak

gyakorlasa

Kisjatékokban védoként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos

alkalmazésa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész timado, védekezd alaptaktikai és ezekre

¢épiilld technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés, letamadas, tamaddalakzat)

megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamadé és védekez6 1abmunka,
indulasok-megallasok, (tkdzések, cselezések iranyvaltassal és leforduléssal,
felugrasok-leérkezések elsajatitasa

o Az egy és két kézzel torténd labdaataddsok helyben és mozgasbol, labdaatvételek
kiilonb6z6 iranyokbol

e Az ,add és fuss” elv alkalmazdsa az egyszerli €és Osszetett labdas koordinacios
gyakorlatokban (pl. hdromszog, négyszog, .,y koordinacios alakzatokban)

e Labdavezetés irny- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazésa 1-1 elleni jatékokban

e Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1€pésbdl, kiilonbozo tdmadd helyekrol

e Alapvetd szabalyok, mint a lépésszabaly, a kétszer indulas szabélya, a szabaddobas, a
biintetddobas, az ellenféllel torténd szabalytalansdgok modjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

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

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

Kosarlabda

e A labda nélkdli technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timado és védekez6 labmunka,
a védotol valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések megtanuldsa, végrehajtasa kontrollalt kornyezetben, egyszeriibb

jatekszituaciokban



Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetes, rovid es hosszd indulés,
egyltemli megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétiitemii megallas egy ¢és két
labdaleiitésbdl, sarkazds, labdavezetés kdzben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi
modok elsajatitasa megadott feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsével és felsével, egykezes felsé és also, illetve egykezes
tolt atadassal helyben, kiillonb6z6 iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbdl mozgd
tarsnak (paros és harmas lefutas)

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

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

2-0-as és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkili timadé mozgasanak elsajatitasa (paros
lefutds, harmas lefutéas, hdrmas nyolcas)

Létszdmazonos kisjatékokban a tamado és védo szerepek gyakorlasa

Alapvet6 szabalyok, mint a 1épésszabdly, a kétszer indulas szabalya, az ellenféllel
torténd szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

Létszamazonos meérkdzésjatékok valtozatos szabalymddositasokkal

Rdplabda

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

A Kosarérintés, az alkarérintés, az also egyenes nyitas jellegzetes mozgasdinamikajanak
elsajatitasa egyéni és paros gyakorlatokban

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

Helyezkedési médok megismerése a kiilonb6zo csapatlétszamu jatékokban
Forgasszabaly alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacio jelentdségének tudatositisa az eredményes jaték

érdekében

Labdarugéas

A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély stllyponti helyzetben torténd elindulasok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, timado és védd alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a

jaték folyamataban



Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej kiilonb6z6 részeivel, laposan és
levegdben érkezd labdak atvételének alkalmazasa talppal, bels6vel

Alakzattartassal torténd labdas koordinacios passzgyakorlatok

Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a
futassal megegyez6 iranybol, oldalrdl és szembél érkez6 labdaval

A labda nélkili tAmado szerepek (helyezkedési modok) megismerése 2-0-as, 3-0-&s
gyakorlasi helyzetekben

A kiilonb6z6 véddszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis tavolsagtartas
a tamadotdl, célfeliilethez igazitott helyezkedes)

Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

Valtozatos alaka, méretii palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védo és tamado
szerepeinek gyakorlasa kiilonb6z6é méretii, elhelyezkedést, szamu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

2-1, 3-1 elleni emberelonyos kisjatékokban a timado jatékosok egyiittmiikodésének, a
védo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

Létszdmazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.

Kiguritas, kidobas, kirigas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

—  Floorball

Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapallds, a helyes iitéfogas, iitével valo
haladas, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal

Labdattések palankra és tarsnak

Lovések és huzasok kozotti kiilonbség megeéreztetése

Folyamatos labdaatadasok tarsnak

Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbol és kapott labdabol

Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labddk védése nagypalyan kézzel,
kispalyan éallasban titdvel, labbal, féltérdeld poziciobdl titdvel, labbal

1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamadojatékosok egyiittmiikodése és a védojatékos

helyezkedésének gyakorlasa

FOoGALMAK

kétszer indulds, 1épéshiba, also egyenes nyités, véddérintés, tamadoérintés, allasrend, roplabda

— forgés, hosszu- és rovidindulds, egy-és kétiitemii megallas, sarkazas, induldcsel, fektetett



dobas, labda fedezése, bedobas, szabaddobas, szabadriigés, bilintetddobas, bilintetérigas,
alakzattartdsos passzgyakorlat, alakzatbonto és alakzattartd helyezkedés, kényszeritd atadas,
tertiletvédekezeés, emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutas, floorball —

iitdfogas, labdahuzas és -16vés, kapueldtér

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 12 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikékat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten
hasznélja;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- és egylittmiikddési
készséggel rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa
— A figyelemmegosztast igényld egyszerli fogd- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleld mozgastitvonalak
kialakitasa, az Ures tertletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése
— A tanuldk fokozott kreativitidsara, egyiittmiikdésre €piild, Osszetett kimentési modokat
megvaldsito fogojatékok gyakorlasa
— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsulo dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogd- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-
megallasok, cselezések titkdzés nélkili megvaldsitasa
— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyenileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentesere

torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval



1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvO, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegii €s mérett eszkozoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

Az egyszerli és Osszetett sportagi technikék gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valtd- és sorversenyek)

Az egyszerli €és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos versengések
alkalmazésa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylé mozgasos jatékok
gyakorlasa (pl. amodba valtéversenyben)

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések
Célfeliiletre torekvo 1étszamelonyds €s 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tamado
szerepek gyakorlasa, a védotol valo elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal
Célfeliiletre torekvo 1étszameldnyds és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védod
szerepek gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogés alapjai, a célfelulet védelme)

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erésitése, kuszasokat, maszasokat, statikus

helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatekokkal

FoGcALMAK

laza és szoros emberfogés, szélességi mozgas, mélységi mozgés, elszakadas a védotol,

célfelulet védelme, algoritmikus gondolkodas, litempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORrASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— egeszséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— akiizdd jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszertien alkalmazza a tamadé és védo szerepeknek megfelelé technikai és taktikai

elemeket;



— a tanari iranyitast kovetve, a mozgas sebességét ndvelve hajt végre onvédelmi

fogasokat, Uitéseket, rigasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdo jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa
Kiizdoéjatékok kozben a tervszeri gondolkodas ¢és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

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

Az éllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegi
eszkdz nélkiili és eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd
végrehajtasa

A kiizdgjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegii feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerti hizasokra, tolasokra, litésekre, ruigasokra épiil6 paros kiizddjatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

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

Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elmeleti tudatositasa

El6re, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedd stlyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét irdnyba

Fogalmak

hazésok, tolasok, onkontroll, sportszerii kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR:  Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 11 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerti és alternativ kornyezetben torténd

felhasznaléasara, végrehajtasara.



A témakdr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

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

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tgyel koérnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhet0 sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futas, gorkorcsolya, turazas,
tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, jartassag szintii elsajatitdsa (szankdzas,
korcsolyazas,)

— A térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
megismereése, alkalmazasa segitséggel

— Tanéri segitséggel erdei tornapélyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznélata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa

FOGALMAK

termeészetjaras, vizi tura, kdrnyezetvédelem, streetball, tajfutés, erdei tornapéalya, térkép,

turistajelzések, kdrnyezetvédelem

7-8. évfolyam

A pubertaskorba 1ép6 tanulok testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant
jelentds valtozasokon mennek keresztiil. A fiuknal jelentkezd erdteljes megnyulasi szakasz a
mar stabilizalédott mozgaskészségek, koordinacios képességek szinvonalat ronthatja, mig a
lednyok testalkati atrendezddése inkabb kondiciondlis értelemben okozhat
teljesitményromlast. Kiilondsen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek
kozott a leanyok megvéltozott érdeklddési korébol adodd mozgasigény-csokkenés eredménye.
A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentdsen

megmutatkozik.



Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kilonvalik a koordinacios
képzést6l. Ezzel parhuzamosan a motivalas eszkdzeként a tudatositas, az ok-okozati
Osszefliggések feltarasa, a mindennapi életben torténd hasznalhatdosdg megemlitése egyarant
belsé motivacios tobbletet nyujt. A serdiilokorra teheté a mozgasszervi betegségek szamanak
ugrasszeri ndvekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtmeget
felhasznalo vagy kisebb sulyt eszkozokkel tamogatott relativer6-ndvelésnek, de kiléndsen a
torzsizom erd-alloképessége javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A
koordinacios képzés terén szenzitiv idészaknak tekinthet6 a téri-tajékozodo és az
Osszekapcsolasi-atallasi képesség fejleszthetésége. Serdiilékorban a fiuk iziileti, izomzati
mozgékonysaga jelentésen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjik. A sportjatékok oktatasaban a nagyobb létszdmmal végzett jatékok
Osszetettebb taktikai lehetdségei egyre jobban kihaszndlhatok, mikdzben csoportos
feladatokkal a szabalykdvetd magatartisforma, a tarsak elfogaddsa, az egyiittmiikodés
készségszinten realizalddhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanulok szélséséges és hullamzo érzelmi
allapota a pedagogustol — a kovetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tiirelmet és
elfogadast igényel. Ez megfelel6 rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az
osztalyozas teriiletén is. A gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegli tanulasi
helyzetek egyre nagyobb aranyban alkalmazhatok. A tanulok az elméleti ismereteik
gyarapodasaval tudatosabban kezdik értelmezni az egészségorientalt képességeiket felméro
tesztek eredményeit, mikozben felismerik erdsségeiket és hianyossagaikat.

Az onvédelmi €s kiizddsportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsolddik az oktatasba a technikdk mozgasdinamikajanak célszert
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirasok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett.
Mivel a tanulok altal kivitelezett technikdk egyre er6sebbek, folyamatos hangstly van a tarsak
irdnti tisztelet, tolerancia gyakorlasan, valamint a maximalis 6nkontroll megvalositasan. A
tanari iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezé6 mozgasformaknal.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapveté mozgasformak kombinacioibol allo cselekvéssorokat valtozoé terbeli,
1d6beli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati

erofeszitéseit;



— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attittiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részéve valik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;
— relativ erejének birtokédban képes a sportagspecifikus mozgastechnikék koordindlt,
készségszintli kivitelezésére;
— az alapvetd mozgésainak koordinacidéjaban megfelel6 begyakorlottsdgot mutat, €s
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;
— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és tigyességfejlesztd eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.
VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések es a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd
jatékosként viselkedik.
PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkerilésere;
— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatorendszereét;
— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziuletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;
— a csaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.
EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokésok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,

testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.
7. évfolyam
TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid

JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK



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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakdr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— megnevez és bemutat egyszerl relaxacios gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onélléan is

kezdemeényez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 tlitemil szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtésa, alkalmazésa

5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok 0sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal
A bemelegités €s a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzd hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozo alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatok osszeallitasa, azok
gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald gyakorlatok onallo
Osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

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

A kiilonb6zd mozgatdrendszeri sériilések megeldzését, rehabilitaciojat érintd elemi szintl
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzds, majd 6nallo dsszeallitasa,

végrehajtasa



— A nyugalomban Iév0 €s bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges serlleseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati
tényezok szerinti beazonositasa

— A terhelések utdn végzett nyujtdo hatdsu gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok
Osszeéllitasa tanari segitseggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkizdési
stratégiak tanari segitséggel torténé alkalmazasa

— Az egyszerlibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

— Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok
Iépéskombinéaciokkal zenére

FOGALMAK

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

bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajttechnikékat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten
hasznalja;

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

— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegité gyakorlatokat.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— futdtechnikdja — osszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futas kdzben;

— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a Kislabdahajitas és
sulylokés — szamara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A futo-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- es

egészsegfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa



— Futoiskolai gyakorlatok (tapos6 futés, ollozo futéds, saroklendités, térdemelés, keresztezo
futas), futofeladatok (repiilé és fokozo futas) kiilonbozo iranyokba és kombinaciokban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

— Végtafutasok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgésképesség-fejlesztéssel

— A tartés futds egészségmeglOrzd, idedlis testtdmeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitdszonajanak megismerése, ellenérzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futdsok tempotartassal 8-12 percig, futdsok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozé iramban

— Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbél (indianszokdelés, indianszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval elére és felugrasra torekedve, egy- €s
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon

— Dobdgyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rdgzitett helyzetbol
¢s lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

— Tavolugras kdzepes (6-10 Iépés) és hosszabb (1014 1épés) nekifutassal, 1ép6 technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrdl és elugré gerendarol

— Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

— Sulylokes 34 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrol, oldalt beszokkenéssel
vagy hattal becsuszassal

— Kislabdahajitas 5-7 lépéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra

— Az atlétika jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegité, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagestcsainak, kiemelkedé kilfoldi és magyar
szemelyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagestcs, résztav, pihen6idd; nyugalmi, munka- és

terheléses pulzus; valtogatott iram futds, ferde hajitas, fliggdleges €s vizszintes vektor,

tdmaszhelyzet, koordinacio, kondicid

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK



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

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

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tinc és aerobik jellegii mozgasformakon keresztll tanri

iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— segitségadassal képes egy-egy éaltala kivalasztott tornaelem bemutatasara és a tanult
elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgéasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldéasok statikus és dinamikus eréfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

A téri t4jekozodo képesség és egyensulyérzek, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az dnkontroll, az egyiittm{ikddés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kdzlés dsszhangjanak megteremtése
Differenciélt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak
megfelelden

(Csak lanyok) Gimnasztikus — l1épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszeko6t6 elemeinek megismerése

A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, timlazasok,
tamaszcserék, lenduletek, ellendiilések, fellendllesek, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtd gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

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

Talajon:



e Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonboz6 testhelyzetekbe;
guruléatfordulasok sorozatban is
e Fejallas kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal
e Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elore
o Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nyujtott testtel
e Repiil6 guruléatfordulds néhany lépés nekifutasbal (fidk)
e (Csusztatas nyujtott {ilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)
o Vetddés mellso fekvotamaszbol nyujtott tilésbe (fiuk)
e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekdtd elemekkel
— Ugroszekrenyen:

e Keresztbe allitott ugrészekrényen guggolé atugras

e Hosszaba allitott ugroszekréenyen felguggolas, leterpesztés
— Gerendan:

° Erintc’ij aras; harmas Iépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallds; jaras
guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras

e Fiiggbleges repiilés kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl

e Onalléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok

—  Gytrin:

e (Fitknak) Magas gylrlin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras
hatra, lendiiletbol

e (Lanyoknak) Erinté magas gytirtin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegétiiggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatsd fliggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott
leugras

e Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormészas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek felfelé; maszdversenyek

FOGALMAK

futolagos kézallas, csusztatas, vetddes, Osszekotd elemek, erdfejlesztés, izomesoport

TEMAKOR:  Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 23 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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



— arajttechnikékat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznélja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetesre.
A témakdr tanulasa eredmenyeként a tanulé:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai €s
taktikai elemeket;
— atestnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget
mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan veégzi a
valasztott sportjatékokat.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa
— A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett
— A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egyiittmitkodésre vald torekvés
— 1-1elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszerli és tudatos alkalmazasa
— Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz¢élességi €s mélységi labda nélkiili tAmado mozgasok, védotdl vald elszakadas modjainak
gyakorlasa
— Kisjatékokban védoként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa
— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogas és
teruletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa
— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak Osszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal
— KEét valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
— Kézilabda
e A labda neélkuli technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timado és védekezd
labmunka, indulasok-megallasok, Utkdzések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e Beugrasos és felugrasos kapura dobasok eldzetes lendiiletszerzésbol



o Az egy ¢és két kézzel torténd labdaatadasok pontossaganak, tavolsaganak ndvelése
helyben és mozgasbdl, alkalmazésuk gyors induldsokban és lerohanasokban

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

e Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek 06sszekapcsolasa kapura
dobasokkal

e Kapura dobésok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbdzd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv védojatékos ellen

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

e A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Koséarlabda

e A labda nélkuli technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6
labmunka, a véd6t6l valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok
egy és két labrdl, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszer(i formaban, majd iitemtartassal, a rovid- €s
hossztiindulés, az egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbol, a kétiitemii megallas
egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténd egyszerlibb
irdnyvaltoztatasi modok célszerii és hatékony alkalmazasa a mérk6zésjatékokban

e [abdaataddsok kiilonb6z0 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

e 1-1 elleni jatek gyakorldsa labdaszerzést kovetden, induldsi joggal rendelkezd, majd
indulasi joggal nem rendelkez6 tamado esetében (adogatoval)

o [ étszamelOnyos és 1étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohandsok kosérra
dobassal befejezve

e [ .étszamazonos mérkdzeésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdson alapulod
szabalymaodositasokkal

e Egy- és kétiitemli megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazésa jatékban

o Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda

o A fels6 egyenes nyitas alaptechnikéjanak elsajatitasa, gyakorléasa célfeluletre



o Tavolrdl érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd
labda) alkar- és kosarérintéssel

e A Kosarérintés, az alkarérintés, az alsO egyenes nyitds gyakorlasa célfellilet
beiktatasaval, készsegszintii alkalmazasa kiilonb6z6 jatékhelyzetekben

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténd labdamegjatszasra

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6zd csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa

Labdarugas

e A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamado és védo alapmozgasok ismerete —
alkalmazésa a jaték folyamataban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonbozo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazésa a jatékhelyzethez igazodva

e Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténé labdas koordinacios
passzgyakorlatok

e Kényszerité atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

o 3-2,4-2 és 4-3 elleni embereldnyos kisjatékokban a tamado jatékosok
egyiittmitkddésének, a védd jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

e Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, a futdssal megegyezd iranybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval

e [ étszamazonos kisjatekok ¢s mérkdzeésjatékok valtozatos szabéalyokkal

e A teriiletvédekezés alkalmazésa a jatékban

e Egy- és kétudvaros emberelonyds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

e A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kirtgas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

e Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és védo alapmozgasok, a
helyes téfogas, 1tdvel vald haladas, indulasok-megallasok, cselezések
irdnyvaltoztatassal — alkalmazéasa a jaték folyamataban

e Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleldé modjainak alkalmazdsa a

jatékhelyzethez igazodva



e Labdaatadasok tarsnak palank segitsegével

e [abdatartast fejlesztd jatékok

e Kapura I6vések labdavezetésbol

e Szabad litések, biintet6 Utések gyakorlasa

e Csereszituaciok gyakorlasa

e 2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamado jatékosok egylittmitkddése €s a véddjatékosok

dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

e L étszamazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint
FOGALMAK
védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsé egyenes nyitas, feladas, sancolas, egyenes
letités, gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas, tempodobas, atadocsel,
rugocsel, alakzatbontéasos és épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitas, pontrigas, beugrasos és
felugrasos kapura 16vés, dugattyimozgas, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés,

floorball — szabaduités, blntetdutés, védekezés, csere

TEMAKOR: Testnevelési és néepi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— a testnevelési €s sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és egyilittmiikodeési
készséget mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatekvezetésre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa



A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényl6 egyszeri fogo- €s
futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldleld6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az Ures teruletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egytittmiikodési lehetOségek kivalasztasara
épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitasara, egyiittmiitkodésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalositd fogdjatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsulo, dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznalé fogd- és futojatékokban az irdnyvéaltoztatasok, az
elindulasok-megallasok, cselezések tkdzés nélkuli megvalositasa

A tdmado ¢és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros €és csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa
egyenileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, litések valtozatos tomegii és méretli eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii
célzo jatékokban

Az egyszerli és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgéasforméakkal kombinalt versengések alkalmazésa

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

A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld, egyre
Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amoéba valtoversenyben, tablajatékok
mozgasos valtozatban)

Célfeliiletre torekvo 1étszameldnyds €s 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a timado
szerepek készségszintli elsajatitasa, a védo6tdl vald elszakadas gyors iram- €S
iranyvaltasokkal

Celfeliiletre torekvo 1étszameldnyds és 1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a védo
szerepek készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezardsa, a labdas emberrel szembeni

vedekezés, az emberfogas alapjai, a célfelulet védelme)



A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, klszasokat, maszasokat, statikus

helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

FOGALMAK

dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdvetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott

emberfogas, Ures teruletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok

JAVASOLT ORASZAM: 14 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— akiizdg jellegili feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmado és védd szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— a tanari irdnyitast kdvetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi

fogasokat, Utéseket, rigasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdo jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt
tanusitva

Az allasban ¢és egyeb kiinduldhelyzetekben végrehajthato, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzeket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszk0z0s kiizddjatékok, jatekos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerli onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak

elsajatitasa



— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszeri huzasokra, tolasokra ¢épiilé paros kiizdéjatékok rendszeres
képességfejlesztd céli alkalmazasa

— Tervszeri gondolkodast, problémamegoldo készséget fejlesztd dsszetett jatékok, kiillonbozo
kiizdétechnikak alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet
megbontasa és visszaszerzése

— Az eséstechnikak vezeté miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismetlése, elméleti tudatositasa

— Az el0re, hatra és oldalra torténd eséstechnikék készségszintii elsajatitasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlésa egyénileg, tarsakkal

— A kiizd6sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajté gyakorlatainak 0sszeéllitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

— A tradicionalis magyar kiizddsportok (birk6zas, karate, 6kolvivas, dzsudo) torténetének,
meghatadroz6 hazai szemelyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

FOGALMAK

huzasok, tolasok, onkontroll, sportszert kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kdzvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 11 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerli 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
kdzben;

— a szabadban vegzett foglalkozasok soran nem csupan tgyel kdérnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



— A szabad levegdn végzett mozgasformdk egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az iddjaras, az oltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek
megeértése

— Az egészségmeglrz0 mozgasformak kategoridinak intenzitds szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egeszségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gorkorcsolya,
tarazas, tajfutas erdben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa (korcsolyazas, )

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelelé hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Erdei tornapélyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvedelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradicionalis, természetben {izhetd sportag torténetének, meghatiroz6 magyar
szemelyiségeinek, olimpikonjainak megismeréese

FOGALMAK

strandkézilabda, strandroplabda, tajold, égtajak, folyadékpotlas, napsugarzas, egészség

8. évfolyam

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié
JAVASOLT ORASZAM: 12 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz vegére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:



— megnevez és bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onélléan is

kezdemeényez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak onall6 alkalmazésa

4-8 titemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtésa, alkalmazésa

5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok 0sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal
A bemelegités €s a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzd hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozo alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegit6 gyakorlatok osszeallitasa, azok
gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

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

A kiilonb6z6 mozgatorendszeri sériilések megeldzését, rehabilitacigjat érintd elemi szinti
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonbo6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6nallo sszeallitasa,
végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sérlléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati
tényezok szerinti beazonositasa

A terhelések utdn végzett nyajté hatdsa gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok

0Osszedllitasa tanari segitseggel



— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkizdési
stratégidk tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazésa

— Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok
Iépéskombinéacidkkal zenére

FOGALMAK

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

bemutatés, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznélja;

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

— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— futdtechnikaja — osszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos
futas kozben;

— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és
sulylokés — szamara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futé-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- es
egészsegfejlesztésben betoltdtt szerepének tudatositasa

— Futdiskolai gyakorlatok (taposo futas, oll6zo futds, saroklendités, térdemelés, keresztezd
futés), futofeladatok (repiild és fokozo futas) kiillonbozo iranyokba és kombinacidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

— Vagtafutasok 60—100 m-en ismétlessel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztessel



— A tartés futds egészségmegOrzO, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitdszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futdsok tempotartassal 8-12 percig, futdsok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

— Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbél (indianszokdelés, indianszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon

— Dobodgyakorlatok konnyitett €s nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbol
¢s lendiiletbdl tarshoz, célra és tdvolsagra

— Tavolugras kdzepes (6-10 Iépés) és hosszabb (1014 1épés) nekifutassal, 1ép6 technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrdl és elugré gerendarol

— Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 1épés lendliletszerzéssel

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

— Kislabdahajitas 5-7 lepéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyu;td
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagesticsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
szemelyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagestcs, résztav, pihen6idd; nyugalmi, munka- és

terheléses pulzus; valtogatott iram futds, ferde hajitas, fliggdleges €s vizszintes vektor,

tdmaszhelyzet, koordinacié, kondicid

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 15 dra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz vegére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenysegébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;



— a helyes testtartas egéeszségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében onalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;
— atorna, a ritmikus gimnasztika, tinc és aerobik jellegii mozgasformakon keresztll tanri

iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— segitségadassal képes egy-egy éaltala kivalasztott tornaelem bemutatdséra és a tanult
elemekbdl 6nalloan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegi mozgasformak egészségfejleszto szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldéasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb

izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

A téri t4jekozodo képesség és egyensulyérzek, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok

szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)

tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az dnkontroll, az egyiittmiikodés €s a segitségnytjtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas €s az er6kdzlés 6sszhangjanak megteremtése

Differenciélt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak

megfelelden

(Csak lanyok) Gimnasztikus — l1épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,

ugrasokat, fordulatokat tartalmazo6 — gyakorlatok Kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszeko6t6 elemeinek megismerése

A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, timlazasok,

tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtd gyakorlatainak

Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A ndi és férfitorna meghatdrozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak

megismerése

Talajon:

e Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonboz0 testhelyzetekbdl kiilonboz6 testhelyzetekbe;
guruléatfordulasok sorozatban is

e Fejallas kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd 1abtartasokkal

e Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre



e Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitdleg nyujtott testtel

e Repiil6 guruléatfordulds néhany lépés nekifutasbal (fidk)

e (Csusztatas nyujtott {ilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)

o Vetddés mellso fekvotamaszbol nyujtott tilésbe (fiuk)

e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekdtd elemekkel

— Ugroszekrenyen:

e Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggolé atugras

e Hosszaba allitott ugroszekrenyen felguggolas, leterpesztés

e Guruldatfordulés elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

— Gerendan:

° Erintc’ij aras; harmas Iépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras
guggolasbhan; tamaszhelyzeten at fel- és leugras

e Fiiggbleges repiilés kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl

e Onalloan dsszeallitott dsszefiiggé gyakorlatok

—  Gytrin:

e (Fitknak) Magas gylirin: alaplendiilet;  zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefliggésbe; zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso lefiiggesbe; homoritott leugras
hatra, lendiiletbél

e (Lanyoknak) Erint6 magas gytiriin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegdfiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatsd fliggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott
leugras

e Maszokulcsolassal maszas (rudon, kotélen), vandormészas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek felfelé; maszdversenyek
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futolagos kézallas, csusztatas, vetddés, Osszekotd elemek, erdfejlesztés, izomesoport

TEMAKOR:  Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 23 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikékat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznélja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, es tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:



a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan €s célszertien alkalmazza a technikai €s
taktikai elemeket;

a testnevelési és sportjaték kozben célszerti, hatékony jatek- és egyiittmiikodési készséget
mutat;

a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a

valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,

szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiilonb6zd dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a

legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egyiittmitkodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszitudciokban a labdatartés, labdafedezés célszerti és tudatos alkalmazasa

Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a

szélességi és mélységi labda nélkiili tamadd mozgasok, véd6tol valo elszakadas modjainak

gyakorlasa

Kisjatékokban véddként a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos

alkalmazéasa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formainak (emberfogés és

teruletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak Osszeallitasa és

végrehajtasa tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kulfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Kézilabda

e A labda nélkuli technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezd
labmunka, indulasok-megallasok, Utkdzések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e Beugrasos ¢és felugrasos kapura dobasok eldzetes lendiiletszerzésbol

o Az egy ¢és két kézzel torténd labdaatadasok pontossaganak, tavolsaganak ndvelése
helyben és mozgasbdl, alkalmazasuk gyors indulasokban és lerohanasokban

o A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb

labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y”” koordinacios alakzatokban)



e Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulocselek 06sszekapcsolasa kapura
dobasokkal

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

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

e A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e A labda nélkuli technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timadoé és védekezd
labmunka, a véd6t6l valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok
egy és két labrdl, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszer(i formaban, majd iitemtartassal, a rovid- €s
hossztindulas, az egyiitemli megallas folyamatos labdavezetésboél, a kétiitemli megallas
egy ¢s két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok célszerii és hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban

e [Labdaataddsok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

e 1-1 elleni jatek gyakorldsa labdaszerzést kovetden, indulasi joggal rendelkezd, majd
indulési joggal nem rendelkezd tdmado esetében (adogatoval)

o [ étszamelOnyds és 1étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohandsok kosérra
dobassal befejezve

e Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason alapuld
szabalymaodositasokkal

e Egy- és kétlitemii megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazésa jatékban

o Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben

Rdplabda

o A felsd egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

o Téavolrdl érkezé labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd
labda) alkar- és kosarérintéssel

e A Kkosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorlasa celfeliilet

beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonb6z0 jatékhelyzetekben



Kisjatéekokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténd labdamegjatszasra
Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.

A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa
Labdarugas
e A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténé

elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado €s védo alapmozgasok ismerete —
alkalmazésa a jaték folyamataban

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleldé modjainak (labfej kiilonbozé
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazésa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel térténé labdas koordinacios
passzgyakorlatok

Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tAmado jatékosok
egylittmiikodésének, a védo jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futassal megegyez0 iranybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A teriletvédekezeés alkalmazasa a jatékban

Egy- és kétudvaros embereldnyds kisjatékokban az iires passzsdvok hatékony
megjatszasa idékényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogésa.

Kiguritas, kidobas, kirtgas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tamadé és véd6 alapmozgésok, a
helyes téfogas, 1tdvel vald haladas, indulasok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazéasa a jaték folyamataban

Labdavezetések, 4atadasok, atvételek megfeleld moddjainak alkalmazasa a
jatékhelyzethez igazodva

Labdaatadasok tarsnak palank segitsegevel

Labdatartast fejleszt6 jatékok

Kapura 16vések labdavezetésbdl

Szabad {itések, biintetd iitések gyakorlasa



e Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

e Csereszituaciok gyakorlasa

e 2-2,3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamadd jatékosok egyiittmiikodése és a védojatékosok

6sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

e L étszamazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint
FOGALMAK
védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitas, feladas, sancolas, egyenes
lettés, gyorsinditas, lerohanas, bed6lés, bevetdédés, harmas nyolcas, tempddobas, atadocsel,
rugocsel, alakzatbontéasos és épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitas, pontrigas, beugrasos és
felugrasos kapura 16vés, dugattyimozgas, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés,

floorball — szabaduités, buntetdutés, védekezés, csere

TEMAKOR: Testnevelési s népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 12 Gra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikékat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten
hasznélja;
— a testnevelési és sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikodési
készséget mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.
A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:
— a sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és nepi jatekok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa
— A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényl6 egyszeri fogo- és
futdjatekokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret fellelé mozgasutvonalak

kialakitasa, az Ures tertletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése



A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egylittmiikodési lehetdségek kivalasztisara
épilé testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitasara, egylittmiikodésre €piild, Osszetett kimentési modokat
megvalositd fogdjatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformékkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznalé fogd- és futojatékokban az irdnyvéltoztatasok, az
elindulasok-megallasok, cselezések Uitkozés nelkili megvalositasa

A tamado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszézalékanak csokkentesére
torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, titések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii
célzé jatékokban

Az egyszerli €s valasztdsos reakcididot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgéasforméakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

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

A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegolddo gondolkodast igényld, egyre
Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok
mozgéasos valtozatban)

Célfeliiletre torekvd emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a timado
szerepek készségszintli elsajatitasa, a védo6tdl vald elszakadas gyors iram- €s
iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védd
szerepek készségszintii elsajatitasa (a passzsavok lezarésa, a labdas emberrel szembeni
vedekezés, az emberfogas alapjai, a célfelulet védelme)

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus

helyzeteket tartalmazé valto- es sorversenyekkel, futo- es fogojatékokkal
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dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott

emberfogés, Ures tertletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizddsportok

JAVASOLT ORASZAM: 14 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— akiizdd jellegt feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan €s
célszerlien alkalmazza a tdmado és védd szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— a tanari irdnyitast kdvetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi

fogésokat, itéseket, rugasokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd¢ jellegii feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartasa

A kiizdofeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt
tandsitva

Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a reakcioiddt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszk0z0s kiizddjatékok, jatekos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

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

Tervszerli gondolkodast, problémamegoldo készséget fejlesztd dsszetett jatékok, kiilonbozo
kiizd6technikak alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet
megbontasa és visszaszerzése

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

Az elbre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal



— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdo gyakorlatainak Osszeallitdsa és
végrehajtasa tanari kontrollal

— A tradicionalis magyar kiizddsportok (birkdzas, karate, 0kdlvivas, dzsudo) torténetének,
meghataroz0 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportdgak
szabalyrendszerének atismétlése
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huzasok, tolasok, onkontroll, sportszert kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR: Alternativ kdornyezetben tizheté6 mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 11 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak 1jszeri és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolés
kdzben;

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tgyel koérnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— Az iddjaras, az oltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek
megértése

— Az egészségmegdrz0 mozgasformak kategoridinak intenzitds szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa (korcsolyazas,)



— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznélatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Erdei tornapélyak, szabadtéri kondipark gepeinek tudatos hasznélata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kdrnyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben Uzhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradicionalis, természetben tlizhetd sportag torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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strandkézilabda, strandroplabda, tajold, égtajak, folyadékpdtlas, napsugarzés, egészség

Délutani testnevelés

Helyi tanterv

Témakor neve Orakeret
5- 6. évfolyam | 7-8. évfolyam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 8 8
relaxacio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 9 9
Torna jellegti feladatmegoldasok 9 9
Sportjatékok 15 15
Testnevelési és népi jatékok 9 9
Onvédelmi és kiizddsportok 8 8
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 10 10
Alternativ foglalkozasok: Iskolai labdaragés 68 68




Tomegsport, Osszes 6raszam / év

Ora/ hét 2 2

5-6.évfolyam

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid

ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegito gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— megnevez ¢és bemutat egyszerili relaxacids gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartdas egészségre gyakorolt pozitiv hatésai ismeretében oOnalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak onallé alkalmazésa

4-8 ltemii szabad-, tarsas és keziszergyakorlatok bemutatds utani onallé végrehajtasra
torekvo pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeallitasa tanari kontrollal

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmaz6 gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erGsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgald
gyakorlatok dsszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzogyakorlatok 0sszedllitasa segitséggel, azok végrehajtasa



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

— A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges serlleseinek (izomhuzodas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati
tényezOk szerinti beazonositasa

— Kiilonbozé testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6nallod (kis tanari
segitséggel) dsszedllitasa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyujté gyakorlatok jelentdségének megismerése

— A stressz fogalménak, fajtdinak beazonositasa, pozitiv megkilzdési stratégidinak
megismerése

— Az egyszerlibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszeri és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

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

sz6ban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezeleés, izomhizodas,

izomszakadas, izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 9 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajttechnikékat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten
hasznélja;

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— futdtechnikdja — osszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futas kdzben;

— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a Kislabdahajitas és

sulylokés — szamara megfelel6 — technikait.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Ugrofeladatok el- és felugréssal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

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

Valtofeladatok also és fels6 valtassal parban és csapatban, helyben és mozgés kdzben
Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, Ulésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonb6zo eszkdzokkel (labdak, karikék, szivacsgerely, szoknyas
labda, sipolé rakéta)

Tavolugras 1ép6 technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugrd helyrél és elugré gerendardl
4-10 lepés nekifutashol

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

Az alloképesség, a szivmiikddés és a testtomegkontroll dsszefiiggéseinek megismerése
Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztill

Az atlétika fObb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

FoGALMAK

elrugaszkodo 1ab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, valtdtavolsag, tempoérzek,

pulzus, atlép6 technika, 1ép6 technika, nekifutasi tdvolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal,

bastya, dobdszektor, hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORrASZAM: 9 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 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 testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében o6nalléan is
kezdemenyez ilyen tevékenységet;

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari

irnyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképessegeét.



A témakdr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— segitségadassal képes egy-egy éaltala kivalasztott tornaelem bemutatdséra és a tanult

elemekbdl 6nalloan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A téri tajékoz0do 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 irant, valamint a ,,tornaszos” mozgas elsajatitasara
A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, timlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok, emelések,
fellendiilések, billenések, atfordulasok végrehajtasa

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

Egyenstlyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatdsokkal és kiilonb6zd
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd irdanyokba tornapadon, annak merevitd
gerendajan és/vagy gerendan

Maszdkulcsolassal maszas (radon, kétélen), fliggeszkedési kisérletek, maszdversenyek
Talajon:

e Guruloatfordulasok eldre-hatra kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonbozd testhelyzetekbe
o Fejallas

e Kézallasba fellendilés segitségadassal, falnal és 6nalldan

e Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba

e Repiild guruléatfordulas

e Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

o Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszeallitasa

Ugrdszekrényen:

o Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugrés, huszarugras és guggold

atugras



e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggoléds utan guruloatfordulas elére, leguggolas,
valamint leterpesztés

e Guruldatfordulés eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

— Gerendan:

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

e FErint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas

e Gerendan: timaszhelyzeten at fel- és leugras

—  Gylirin:

e (Fitknak) Erintd magas gyliriin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefiiggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; hatso fliggésbodl emelés lebegd
fuggésbe; homoritott leugrés

¢ (Lanyoknak) Lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefliggés
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fuggeszkedés, timlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefiiggés, lebeg6fiiggés, hatso
fliggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,

billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggolo atugras.

TEMAKOR:  Sportjatékok
OrAszAM: 15 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a sportjatékok eldokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerti, hatékony jaték- ¢€s egyiittmikodési
készséget mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a

valasztott sportjatekokat.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,

szabalyainak elsajatitasa

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kiillonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a

legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatekszituaciokban a labdatartés, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazéasa

Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) es létszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a

sz€lességi és mélységi labda nélkiili tamadd mozgasok, védotdl valo elszakadas madjainak

gyakorlasa

Kisjatékokban védoként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos

alkalmazésa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész timado, védekezo alaptaktikai €s ezekre

éplld technikai elemeinek (emberfogds, teruletvédekezés, letdmadas, tamaddalakzat)

megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

¢ A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdimado és védekezd labmunka,
indulasok-megallasok, (tkdzések, cselezések iranyvaltassal és leforduléssal,
felugrésok-leerkezések elsajatitasa

e Az egy ¢és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgasbol, labdaatvételek
kiilonb6z6 iranyokbol

e Az ,add és fuss” elv alkalmazdsa az egyszerli és Osszetett labdas koordinacids
gyakorlatokban (pl. haromszdg, négysz0g, ,,y”” koordinacids alakzatokban)

e Labdavezetés irny- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazésa 1-1 elleni jatékokban

e Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1€pésbol, kiillonbozo tdmadod helyekrdl

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

e A szélességi vonalvedekezés (6-0-as teriiletvedekezés) megismerése

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

Kosarlabda



A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a timado és védekezd labmunka,
a védotol valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt kornyezetben, egyszeriibb
jatékszituaciokban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulds,
egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétiitemii megallas egy és két
labdaleiitésbdl, sarkazds, labdavezetés kdzben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi
modok elsajatitasa megadott feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsdvel és felsdvel, egykezes felso és also, illetve egykezes
tolt atadassal helyben, kilonb6z6 iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbol mozgd
tarsnak (paros és harmas lefutas)

A helybdl torténd kosarra dobds, egy-két labdaleiitésbdl, majd folyamatos
labdavezetésbdl ¢€s tarstdl kapott labdabol torténd fektetett dobds technikédjanak
ismerete, gyakorlati elsajatitasa

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

2-0-as és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkili timadé mozgésanak elsajatitasa (paros
lefutds, harmas lefutéas, harmas nyolcas)

Létszdmazonos kisjatékokban a tamadoé és védo szerepek gyakorlasa

Alapvetd szabalyok, mint a lépésszabaly, a kétszer indulds szabalya, az ellenféllel
torténd szabalytalansigok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

Létszamazonos meérkdzésjatékok valtozatos szabalymddositasokkal

Rdplabda

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

A kosarérintés, az alkarérintés, az also egyenes nyitas jellegzetes mozgasdinamikajanak
elsajatitasa 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 kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban

A csapattarsak kozotti kommunikécio jelentdségének tudatositasa az eredményes jaték

érdekében

Labdarigéas



A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély stlyponti helyzetben torténd elindulasok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamadé és védo alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a
jaték folyamataban

Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej kiillonb6zo részeivel, laposan ¢€s
levegdben érkez6 labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsdvel

Alakzattartassal tortén6 labdas koordinacios passzgyakorlatok

Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a
futassal megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval

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

A kiilonb6z06 véddszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis tavolsagtartas
a tamadotdl, célfeliilethez igazitott helyezkedeés)

Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

Valtozatos alaka, méretii palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védo és tamado
szerepeinek gyakorlasa kiillonbdz6 méretii, elhelyezkedésti, szamu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

2-1, 3-1 elleni embereldnyos kisjatékokban a tamado jatékosok egyiittmikodésének, a
védo jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.

Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

Labda né¢lkiili technikai elemek, mint az alapéllas, a helyes iitéfogas, iitével valo
haladas, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és irdnyvaltoztatassal

Labdatitések palankra és tarsnak

Lovések és hlzasok kozotti kiilonbség megéreztetése

Folyamatos labdaatadasok tarsnak

Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbol és kapott labdabdl

1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamadojatékosok egylittmiikodése és a védojatékos

helyezkedésének gyakorlasa
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kétszer indulés, 1épéshiba, alsé egyenes nyitas, védoérintés, tamadoérintés, allasrend, roplabda
— forgés, hosszu- és rovidindulds, egy-és kétiitemii megallas, sarkazas, induldcsel, fektetett
dobaés, labda fedezése, bedobas, szabaddobas, szabadriagas, bilintetddobas, biintetéragas,
alakzattartasos passzgyakorlat, alakzatbont6 €s alakzattartd helyezkedés, kényszerito atadas,
teruletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutas, floorball —

Utéfogas, labdahtizas és -16vés, kapuelStér

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 9 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikakat 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 jatekvezetésre.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Atestnevelési jatekok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa
— A figyelemmegosztast igényld egyszerli fogo- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret felolelé mozgasttvonalak
kialakitasa, az Ures teruletek felismerese, a jatéktér hatarainak érzékelese
— A tanuldk fokozott kreativitasara, egylittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa
— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznalé fogd- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-

megallasok, cselezések Uitkozés nélkili megvaldsitasa



— A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyenileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésere
torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilo dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegii €s méreti eszkozoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

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

— Az egyszeri és valasztidsos reakcioidot fejleszté paros és csoportos versengések
alkalmazésa

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

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

— Célfeliiletre torekvo 1étszameldnyos és 1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a tdamado
szerepek gyakorlasa, a védo6tol valod elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvd létszameldnyos és létszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a védod
szerepek gyakorlésa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeltlet védelme)

— A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erGsitése, kiuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

FOGALMAK

laza €s szoros emberfogés, sz¢élességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a védotol,

célfelulet védelme, algoritmikus gondolkodas, Gtempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 8 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatekvezetésre.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:



— akiizdd jellegii feladatokban ¢letkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszeriien alkalmazza a tdmado és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— a tanari iranyitast kovetve, a mozgas sebességét ndvelve hajt végre onvédelmi

fogasokat, titéseket, ragasokat, védeéseket es ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa
Kiizdgjatékok kozben a tervszerli gondolkodds és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztese

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

Az éllashan és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthato, a reakcioidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegi
eszkdz nélkiili és eszkozos kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd
végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tAmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegi feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

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

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

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

Eldre, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedd stilyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol indulva mindkét iranyba

Fogalmak

hazésok, tolasok, dnkontroll, sportszerii kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR:  Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 10 Ora



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

— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszeri és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

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

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tgyel koérnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének bovitése (frizbi, futas, gérkorcsolya, tarédzas,
tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

— Téli és nyari rekre4cios sportok megismerése, jartassag szintli elsajatitdsa (szankozas,
korcsolyazas,)

— Atérképolvasas alapjainak, a tajolok megfelelé hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
megismereése, alkalmazasa segitséggel

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznélata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a kdrnyezettudatos
gondolkodas kialakitasa

FOGALMAK

termeészetjaras, vizi tura, kdrnyezetvédelem, streetball, tajfutés, erdei tornapéalya, térkép,

turistajelzesek, kdrnyezetvédele

7-8.évfolyam

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid
JAVASOLT ORASZAM: 8 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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



— tervezetten, rendezetten és rendszeresen veégez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegito gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— megnevez és bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatésai ismeretében Onéalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 UtemU szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazasa

5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok 0sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal
A bemelegités €s a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzd hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmaz6 gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok Osszeallitasa, azok
gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald gyakorlatok onallo
Osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

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

A kiilonb6zd mozgatdrendszeri sériilések megeldzését, rehabilitaciojat érintd elemi szintl
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonboz0 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6nalld osszeallitasa,
végrehajtasa

A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sérlléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati

tényezOk szerinti beazonositasa



— A terhelések utan végzett nyajtdo hatast gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok
Osszeallitasa tanari segitseggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkizdési
stratégidk tanari segitséggel torténd alkalmazéasa

— Az egyszerlibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

— Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok
Iépéskombinéacidkkal zenére

FOGALMAK

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

bemutatés, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 9 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznélja;

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

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

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— futdtechnikaja — osszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos
futas kozben;

— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és
sulylokés — szamara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futé-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- es
egészsegfejlesztésben betoltdtt szerepének tudatositasa

— Futoiskolai gyakorlatok (taposo futas, oll6zo futas, saroklendités, térdemelés, keresztezo
futas), futofeladatok (repiilé €és fokozd futds) kiilonbozd iranyokba €s kombinacidkban,

variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal



Véagtafutasok 60-100 m-en ismétléssel, mozgaskeszség- és mozgasképesseg-fejlesztéssel
A tartdos futds egészségmegOrzd, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitdszonajanak megismerése, ellenérzése (pulzusmérés)

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

Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletb6l (indianszokdelés, indianszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon

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

Tavolugras kozepes (610 1épés) és hosszabb (1014 1épés) nekifutassal, 1ép6 technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrdl és elugré gerendarol

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

Kislabdahajitas 5-7 Iépéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra
Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vildgesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi ¢és magyar

szemelyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FoGcALMAK

olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihen6idé; nyugalmi, munka- és terheléses

pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitas, fliggbleges és vizszintes vektor, tamaszhelyzet,

koordinacio, kondicio

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 9 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenysegébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;



— a helyes testtartas egészsegre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;
— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc ¢és aerobik jellegli mozgasforméakon keresztiil tanari

iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— segitségadassal képes egy-egy éaltala kivalasztott tornaelem bemutatdséra és a tanult

elemekbdl 6nalloan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegii mozgasformak egészségfejleszto szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldéasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb

izomcsoportokat érint hatasainak beazonositasa

A téri tajékozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegii feladatmegoldasok

szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)

tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az 6nkontroll, az egylittmiikodés és a segitségnytjtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas €s az er6kdzlés 6sszhangjanak megteremtése

Differencialt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak

megfelelden

(Csak lanyok) Gimnasztikus — l1épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,

ugrasokat, fordulatokat tartalmazo6 — gyakorlatok Kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0sszekotd elemeinek megismerése

A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, timlazasok,

tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

(Véalaszthato anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegili feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajté gyakorlatainak

Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A ndi és férfitorna meghatdrozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak

megismerése

Talajon:

o Guruloatforduldsok eldre-hatra, kiilonboz0 testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruléatfordulasok sorozatban is

e Fejallas kiillonbozo kiindulo helyzetekbdl, kiillonbozo labtartasokkal



e Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre

e Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel

e Repiil6 guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fidk)

e (Csusztatas nyujtott ilésbol hason fekvésbe és vissza (lanyok)

o Vetddés mellso fekvotamaszbol nyujtott tilésbe (fiuk)

e Osszefiiggd talajgyakorlat 9sszekotd elemekkel

— Ugroszekrenyen:

e Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggolo atugras

e Hosszaba allitott ugroszekrenyen felguggolas, leterpesztés

o Guruloatfordulds elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

— Gerendan:

° Erintc’ij ards; harmas Iépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallds; jaras
guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras

e Filiggoleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl

e Onalloan dsszeallitott 5sszefiiggé gyakorlatok

—  Gylr(n:

e (Fitknak) Magas gylirin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefuggéesbe; homoritott leugras
hatra, lendiiletbol

e (Lanyoknak) Erint6 magas gytirtin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegéfiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatsd fliggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott
leugras

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

FOGALMAK

futdlagos kézallas, csusztatas, vetddés, 0sszekotd elemek, erdfejlesztés, izomcsoport

TEMAKOR:  Sportjatékok

JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz vegére:
— arajttechnikékat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznélja;
— egeszséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett

képes a jatékvezetésre.



A témakdr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

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

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,

szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiilonb6zd dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a

legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikddésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszitudciokban a labdatartés, labdafedezés célszerti és tudatos alkalmazasa

Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a

szélességi és mélységi labda nélkiili tamadd mozgasok, véd6tol valo elszakadas modjainak

gyakorlasa

Kisjatékokban védoként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos

alkalmazésa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formainak (emberfogas és

teruletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Gsszeallitasa €s

végrehajtasa tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kulfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Keézilabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd
labmunka, indulasok-megallasok, Utkdzések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal,
felugrésok-leerkezések — alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységek soran

o Az egy ¢és két kézzel torténd labdaatadasok pontossaganak, tavolsaganak ndvelése
helyben és mozgasbdl, alkalmazasuk gyors indulasokban és lerohanasokban

o A figyelem megosztasat igényl6 Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok egy és tobb

labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y”” koordinacios alakzatokban)



Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek 6sszekapcsolasa kapura
dobéasokkal

Kapura dobésok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbozd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv védodjatékos ellen

Alapvetd szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Terlletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazésa jatékban

Koséarlabda

e A labda nélkuli technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timadoé és védekezd
labmunka, a védo6tol valo elszakadas iram- €s iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok
egy és két labrdl, leérkezések — készségszinti alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszer(i formaban, majd iitemtartassal, a rovid- €s
hossztiindulés, az egylitem{i megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megéllas
egy ¢s két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok célszerii és hatékony alkalmazasa a mérkdzésjatékokban

e [Labdaataddsok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulési joggal rendelkezd, majd
indulasi joggal nem rendelkez6 timado esetében (adogatdval)

o [ étszamelOnyds és 1étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohandsok kosérra
dobéssal befejezve

e [ étszamazonos mérkdzesjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdson alapulod
szabalymddositasokkal

e Egy- és kétlitemii megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazésa jatékban

e Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda

o A felsd egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

o Téavolrdl érkezé labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd
labda) alkar- és kosarérintéssel

e A Kkosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonb6z0 jatékhelyzetekben

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom

érintéssel torténd labdamegjatszasra



Helyezkedési mdodok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.

A 6-6 elleni jatek alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly ismerete
Labdarugéas
e A labda nélkali technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd

elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védé alapmozgésok ismerete —
alkalmazésa a jatek folyamataban

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelelé modjainak (labfej kiilonb6zé
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténé labdas koordinacios
passzgyakorlatok

Kényszeritd atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tamadé jatékosok
egylittmiikodésének, a védo jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Rugasok gyakorlasa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbal, a futassal megegyezd irdnybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkozésjatékok valtozatos szabalyokkal

A terlletvédekezés alkalmazasa a jatékban

Egy- ¢s kétudvaros embereldnyds kisjatékokban az {ires passzsavok hatékony
megjatszasa idékényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.

Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és védo alapmozgasok, a
helyes itéfogas, {itdvel valé haladas, induldsok-megallasok, cselezések
irdnyvaltoztatassal — alkalmazasa a jaték folyamataban

Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld modjainak alkalmazasa a
jatékhelyzethez igazodva

Labdaatadasok tarsnak palank segitségével

Labdatartast fejlesztd jatékok

Kapura lovések labdavezetésbol

Szabad iitések, biintetd iitések gyakorlasa

Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

Csereszituaciok gyakorlasa



o 2-2,3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamado jatékosok egylittmiikodése €s a véddjatékosok
dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

e L étszamazonos kisjatékok a médositott szabalyok szerint
FOGALMAK
védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitas, feladas, sancolés, egyenes
letités, gyorsinditas, lerohanas, bed6lés, bevetddés, harmas nyolcas, tempdodobas, ataddcsel,
rugdcsel, alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitas, pontragas, beugrésos és
felugrasos kapura l16vés, dugattyimozgas, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés,

floorball — szabadiités, bilintet6iités, védekezés, csere

TEMAKOR: Testnevelési €s népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 9 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikékat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten
hasznalja;
— a testnevelési és sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikodési
készséget mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatekvezetésre.
A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa
— A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerti fogo- €s
futojatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret felolelé mozgasttvonalak
kialakitasa, az Ures teruletek felismerese, a jatéktér hatarainak érzékelese
— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara
épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az

oldalvonalon)



— A tanuldk fokozott kreativitdsara, egyiittmiikddésre €piild, Osszetett kimentési modokat
megvaldsito fogojatékok gyakorlasa

— Labdéas manipulativ mozgéasformékkal (pl. labdavezetés) megvaldsul6, dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznalo fogd- és futojatékokban az iranyvaltoztatasok, az
elindulasok-megallasok, cselezések Uitkozés nelkili megvalositasa

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

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszézalékanak csokkentesére
torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfelilletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, iitések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii
célzé jatékokban

— Az egyszerli ¢és valasztisos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgasforméakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— Az egyszerll és 0sszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valtd- és sorversenyek)

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegolddé gondolkodast igényls, egyre
Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok
mozgéasos valtozatban)

— Ceélfeliiletre torekvoé emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tamado
szerepek készségszintii elsajatitasa, a védot6l vald elszakadas gyors iram- €S
iranyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvd emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo
szerepek készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezardsa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai, a célfelulet védelme)

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak er6sitése, kiszasokat, maszasokat, statikus

helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdvetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott

emberfogas, Ures teruletre helyezkedés



TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok

JAVASOLT ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— akiizd6 jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmado és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— a tanari irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét ndvelve hajt végre onvédelmi

fogasokat, Utéseket, rigasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdd jellegti feladatok balesetvédelmi szabélyainak kdvetkezetes betartasa

A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt
tanusitva

Az allasban és egyeb kiindulo-helyzetekben végrehajthato, a reakcioidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzeket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tAmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerli obnvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabdlyozasanak
elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, toldsokra ¢épiild paros kiizddjatekok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszerli gondolkodast, problémamegoldo készséget fejlesztd dsszetett jatékok, kiilonbozo
kiizd6technikdk alkalmazédsaval, huzéasok, tolasok, billentések, egyenstlyi helyzet

megbontasa és visszaszerzése



— Az eséstechnikak vezeté miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgélo legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlese, elméleti tudatositasa

— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

FOGALMAK

huzasok, tolasok, dnkontroll, sportszert kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések,

asszertivitas, kdzvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izhet6 mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 10 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak tjszerli és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsdnak, szerepének
tudatositasa

— Az id6jaras, az 0ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek
megértése

— Az egészségmegdrz0 mozgasformak kategoridinak intenzitds szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (korcsolyazas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések

ismerete, alkalmazasa



— Erdei tornapalyéak, szabadteri kondipark gépeinek tudatos hasznélata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a kérnyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben Uzhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradicionalis, természetben {izhet6 sportdg torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

strandkézilabda, strandroplabda, tajold, égtajak, folyadékpdtlas, napsugérzés, egészség

Iskolai labdarugas

Helyi tanterv

Ezeken az évfolyamokon a tanulok a mozgastanulas és gondolkodas magasabb szintjére
Iépnek. Az iskolai labdarigds szempontjabol ez alapvetden a taktikai helyzetek boviilését,
azok megoldasat, megismeréset jelenti. Az iskolai labdarugéas 1-4. évfolyamain megismert
technikai és alaptaktikai elemek bonyolddasa, 6sszetettebbé valasa figyelheté meg ebben a
korosztalyban. A jatéktér tudatos szélességi és mélységi kihasznalasa kiemelt taktikai
lehetdség az élvezetes, jatékkozpontl labdarugés kialakitasa szempontjabol. Ezt célozva
valosul meg 5. évfolyamtol az életkori sajatossagokat és a szenzitiv idészakokat szem el6tt
tarté komplex, labdartgas-specifikus készség- és képességfejlesztés.

Az iskolai labdarugas az alapfoku nevelés-oktatas ezen szakaszaban az éltalanos
kerettantervben megjelend sportjatékokat, azon beliil labdartigast elokészito, illetve
labdaragas-specifikus tartalmakra épiilve a labdarugas sportag mélyebb, alaposabb
elsajatitasat teszi lehetévé. Bar a kerettanterv 5-8. évfolyamaira vonatkozo alkalmazasahoz
nem sziikségszeri az 1-4. évfolyamaira vonatkozé tematikai egységeinek ismerete, azonban
ennek hianyaban az 5-8. évfolyamokon megjelend tartalmak minél alaposabb elsajatitasa
érdekében fokozottabb el6készités sziikséges. Ebben az esetben ajanlott, hogy az 5-6.
évfolyamokon kertiljon beépitésre 14 olyan el6készit6 ora, amelyeket javasolt az 1-4.

évfolyamokon megjelend egyes alapveto tartalmak, igy kiilondsen a



»lesttudat és térbeli tudatossag”, valamint az ,,Egyiittmiikodés a tarssal, tarsakkal”
tematikai egységek feldolgozasara forditani.

Az életkori sajatossagoknak megfelelden tovabb mélyiilnek €s bdviilnek a sportolas,
az aktiv pihenés alkalmazasahoz sziikséges ismeretek és a mozgasos tevékenységek, valamint
az ehhez tartoz6 kompetenciak. Az iskolai labdarugas nagyban hozzajarul a tanuldk egéesz
életen at tartd tanulasi kulcskompetencidinak fejlesztéséhez.

Az iskolai labdarugés kerettantervben megjelend mozgasos és elméleti tartalmak
sikeres felhasznalasa érdekében inkéabb a tanul6 valtozo koriilményekhez kapcsolodd
alkalmazkoddképessége és nem a mozgasreprodukald képessege kertl fejlesztésre. A
kiilonboz6 testgyakorlasi forméak hozzajarulnak az altalanos értékteremtés mellett a kdzos €s
az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a tantargy alapvetd és aktualis motivacios
tényezo6it, pl. 6tletszerzés, élményszerzés, jokedv, kaland, testformalas, kikapcsolodas,
feszultség-levezetés, 6romszerzés, barati kor, 6nmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi
divatok.

A labdartigasra jellemzo taktikai helyzetek megolddsahoz a sportagi technikak
hatékonyabb, gyorsabb, pontosabb végrehajtasa figyelhetd meg. Ezzel parhuzamosan a
kisjatékok soran megismert, kiilon-kiilon jelentkez6 taktikai-technikai tudas a
mérkdzésjatékok ¢és a kreativ jatékok sordn is érzékelhetéen megjelenik. Ennek kovetkeztében
megfigyelhetd a tamado és a védé csapatrészek kozotti céliranyos egylittmiikodés, tudatos
szerepvallalés.

A taktikai elemek bonyolultsaga megkoveteli a tanuloktol az egymas kozti
kommunikaciot. A jaték sikerességéhez elkeriilhetetlen a tarsakkal torténé kapcsolatok
kiépitése és miikodtetése. A csapatsportok kozosségformalo ereje a tarsak kisegitéseébdl €s a
tarsak helyzetbe hozasabdl fakad. A tars megsegitése mind tamadasban, mind védekezésben
alkotja az iskolai labdartgas taktikai elemein keresztll a tanuldk tarsas kapcsolatainak
erOsitését, szinvonalanak emelkedését.

A heti két 6raban megvaldsuld az iskolai labdarugas €lményszerzo €s kozdsségteremtd
erején keresztiil fejleszti a tanulok kompetencidit, és felkésziti 6ket a tdrsadalomban
bet6ltendd szerepiikre, valamint megalapozza az egész életen at tarto, egészségtudatos

magatartas szemléletének kialakulasat.



Témakorok osszesito tablazat:

Orakeret
Témakorok neve 5. 6. 7. 8.
évfolyam | évfolyam | évfolyam | évfolyam
1. Egyéni labdéas koordinacio fejlesztés 12 12 12 12
2. Kapcsolat a tarssal, tarsakkal 12 12 10 10
3. Kisjatékok 16 16 14 14
4. Kreativ jatékok 8 8 6 6
5. Mérkozésjatékok 20 20 18 18
6. Fesztivalszervezés - - 8 8
Osszesen Ora/ év 68 68 68 68
ora/ hét 2 2 2 2
5. évfolyam

TEMAKOR: EGYENI, LABDAS KOORDINACIO FEJLESZTES

ORASZAM: 12 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— kialakul a labdarugéashan relevans alap manipulativ mozgaskészségekre épitve olyan
sportagspecifikus mozgasmintak, technikai elemek, amelyek a taktikai értelemben
bonyolultabb jatékhelyzetek megoldasahoz sziikségesek.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— képessé valik az eszkdzkezelés jaték kozbeni alkalmazésara, lehetdségeinek
megkulonboztetésére;

— ismeri a jatékfeladat 4ltal megkovetelt szabalyok szerinti, taktikailag célszerii
eszkdzhasznalatot

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Egyéni labdas koordinaciéfejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok helyben, a sajat

térben kiillonboz6 testrészekkel:



- gorgetések, huzasok, tolasok a labfej kiilonb6zo részeivel (talppal, belsdvel, belso csiiddel,
kiilsével, kiils6 csiiddel, teljes csiiddel);

- altalanos tigyességfejlesztd gyakorlatok lufival, strandlabdéaval, gumilabdéaval, roplabdéval,
konnyt futball labdaval, babzséakkal, labtoll-labdaval,

- emelgetés (un. dekazas) labbal és a test kiilonbozo részeivel pattanas nélkiil vagy egy
pattanasbol;

- ragomozdulatok kiilonb6zd labdakkal és halos labdaval;

- kreativ egyéni ,,triikkk6zés” kiilonboz6 labdakkal és halos labdaval.

Egyéni labdas koordinaciéfejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok rugofallal és kapuval
szemben:

- rigasok és labdaatvételek a labfej kiilonbozo részeivel;

- célba rugasok;

- gurul6 labda megallitasa talppal, belsdvel;

- gurulé labda atvétele talppal, belsével, majd abbdl ritmusvaltas és iranyvaltoztatas;

- kiilonb6z6 szogbdl és magassagbol érkezd labdak lekezelése, atvétele kiilonbozo
testrészekkel (csiid, bels6, comb, mellkas stb.);

- rigasok kézbdl kiilonbozo tavolsagra és magassagra;

- rugaés feladatok kézbél, pattanasbol szabadon.

Egyéni labdas koordinaciéfejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok mozgassal az
altalanos térben:

- kdzepes ¢és gyors sebességli labdavezetések akadéalyok kozott, késébb fokozatosan
gyorsabban mozgé tarsak kozott az litkozések elkeriilésével,

- labdavezetések akadalyok kozott, valtakozd sebességgel, tarsak altal meghatéarozottan;
- labdavezetések és labdakontroll gyakorlatok kdzepes és gyors sebességgel;

- labdavezetések és labdakontroll gyakorlatok valtakozo6 sebességgel,;

- labdavezetések sokféle mértani alakzatban;

- labdavezetések meghatarozott utvonalakon és modon a jatéktéren;

- labdavezetések dnalléan alkotott Utvonalakon a jatéktér célzott kihasznalasaval, és a
célfellletek altal meghatarozottan;

- labdavezetések dsszekdtve irany- és ritmusvaltoztatassal;

- cselezések allo akadalyokkal és mozgésban 1€vo6 tarsakkal szemben,;

- ragasok kozepes méretli (2-3 m szeles) celfellletekre célozva;

- egy¢éb labdaérzékeld gyakorlatok.



Taktikai ismeretek:

Egyéni labdas taktikai elemek:

- thmadéasban a labda megszerzésére, megkapésara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
pontos atadasra iranyuld tevékenyseg;

- célfelllet elérésére, golszerzésre iranyulo tevekenység.

A labdés koordinacidfejlesztés, a helyes technikai végrehajtasra valo tudatos térekveés soran
kialakul tanul6 akaratlagos figyelme sajat testére, mozgasara, amelynek eredményeként képes
a labdarugashoz tartozo terminologia szerint megérteni, meghatarozni, tudatositani a mozgas
tanulasa kdzbeni és altali testi erzeseket, érzeteket.

FOGALMAK

Cselezés, célfeliilet, iranyvaltas, ritmusvaltas, huzas, sarkazas, kiilsé csiid

TEMAKOR: KAPCSOLAT TARSSAL, TARSAKKAL

ORASZAM: 12 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— megtapasztalja az egylittmiikodésen alapuld viselkedésformak tdmado-védo kapcsolatokra
torténd atalakitasat, csapatrészek kozotti egyiittmiikodést;

— kialakul a tAmado és védd szerepek kozotti tudatos szerepvaltas.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— képessé valik annak kifejezésére, hogy a testnevelés 6ran és a szabadidejében mi az, ami
segiti, timogatja az élményszert, élvezetes labdarugas jaték kialakulasat

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Paros és csoportos labdas koordinaciofejleszté jatékos gyakorlatok és jatékok helyben

és haladassal, kézzel:

- labdaterelések, guritasok és dobasok: kiilonb6zd technikaval és kiilonb6zd kiinduld

helyzetekbdl, mozgasbol;

- tobbféle anyagu, méretii, formaju, sulyt labda hasznalata;

- a térs altal guritott, pattintott, levegében érkez6 labdak és egyéb eszkozok elkapasa,

levétele helyben, majd haladassal, kiilonb6z6 kiindul6 helyzetekbdl helyben;

- arnyek- és tikorgyakorlatok labdaval a tars(ak) kovetésével.

Paros és csoportos rugasok, labdaatvételek, jatekos passzgyakorlatok és jatekok labbal

és egyeb testrészekkel:

- 4llo, gurul6 labda ragasa allo helyzetbdl, kdzepes sebességii mozgasbol szabadon, mozgd



vagy iranyt valtoztaté tarshoz, célra;

- tars altal guritott labda atvétele talppal, bels6vel, majd abbdl ritmusvaltas és
iranyvaltoztatas kényszeritd atadasok alkalmazasa a jatéktér kiilonbozo teriiletein;

- passzgyakorlatok kiilonb6zo valtozatos alakzatokban tarssal, tarsakkal szemben (pl.
haromszogben, négyzetben, rombuszban);

- passzgyakorlatok parban, haromfés csoportban nagyméretii célfeliiletre torténd golszerzési
lehetdséggel.

Péros €s csoportos kooperativ jellegii jatékos mozgasos feladatok és jatékok eszkoz nélkiil €s
kiilonb6zo6 eszkozokkel.

Alapszerelés szembol, 10vés és passz akadalyozasanak feladatai.

Taktikai ismeretek:

Tarsas taktikai elemek:

- tdamadasban 2:0 ellen helycserék, mogé kertlések;

- thmadéasban 3:0 elleni helyezkedés alakzat tartasaval (haromszdg) és alakzat bontaséaval és
épitésével (helycserék, mogé kertlések, forgasok);

- két vagy harom tdmado tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa (szélességi és mélysegi
helyezkedés, teriiletnyitas).

FOGALMAK

Alakzatbontas, alakzatépités, helycserék, mogeé keriilés, forgasok,

TEMAKOR: KISJATEKOK

ORASZAM: 16 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

A négy tamado jatékos kapcsolatabol 1étrejovo taktikai szitudciok megismerése, alkalmazasa

kisjatékokban. A jatektér labdarugas-specifikus szélességi és mélységi kihasznalasa.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— képes meghatarozni sajat pillanatnyi aktivitasi szintjét;

— képes megallapitani, hogy az alacsonyabb-e vagy magasabb-e a szdmara optimalis
allapotnal.

— képes azonositani azt az aktivitasi szintet, amely szamara a jatékok kézbeni jo kozeérzetet
biztositja;

— képes a sajat aktivitas-szintje valtozasanak tudatos kdvetésére.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

1:1 elleni jatékok;

2:1 elleni jatekok;

2:2 elleni jatekok;

3:1 elleni jatékok;

3:2 elleni jatékok;

3:3 elleni jatekok;

4:1 elleni jatekok;

4:2 elleni jatékok;

4:3 elleni jatékok;

4:4 elleni jatékok;

- félaktiv, aktiv véddvel szemben, kis- és kozepes méretii célfeliiletekre torténd golszerzési
lehetdséggel;

- labdabirtoklas aktiv védével szemben rogzitett célfelilet (pl. kapu, vonal) nélkdl (pl.
cicajatékok) vagy célfelllettel;

- kiegészitd faljatékosok bekapcsolasaval;

- szélességben és mélységben osztott palyan (pl. savok);

- tobbkapus, kiilonb6zo forméju €s méretii teriileteken.

Taktikai ismeretek:

Az 1:1 elleni jatékban a jatékhelyzetek megoldasa:

- a timaddnak a labda birtoklasa és a célfellilet elérése, gblszerzés;

- a védonek a labda megszerzése, a célfeliilet elérésének, a golszerzésnek megakadalyozasa.
A2:1;2:2;3:1; 4:1; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4 elleni jatékokban a jatékhelyzetek megoldéasai:
- tdimadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyul6 tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfelre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,
celfelulet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyuld torekvés és az ellenfél
megakadalyozasa a golszerzésben (a tdmado és a célfeliilet kozeé torténd helyezkedés);

- két vagy harom tamado tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa

(teriiletnyitas) véddovel vagy védokkel szemben;

- két vagy harom védo tudatos atlos segitségnytjtas kialakitasa (tertiletnyitas).

A kisjatékokban torténd aktiv részvétel soran a tanuld



FOGALMAK

Nyomasgyakorlas, taktikai helyzet, emberfolény, kényszeritd, cicajatékok

TEMAKOR: KREATIV JATEKOK

ORASZAM: 8 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— jatékalkotas, meglévé jatékok szabalyainak modositasa részben ontevékenyen, részben
tanari  segitséggel, tobb szempont figyelembevételével, kreativ, csapatszintl
megoldasokkal.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— kialakul az ¢letkorra jellemzd a tartos figyelem és koncentracid, amelynek eredményeként
a képesse valik az apro részletekre odafigyelni;

— képessé valik a kreativ jatékok alkotasara és alkalmazésara, amelynek soran egy adott
kontextusban elsajatitott mozgasos miiveletet mas kdrnyezetben, mas végrehajtds mentén
gyakorolnak;

— képessé vélik a labdartgashoz kapcsolodoé technikai és taktikai elemeket mas kontextusban
is adaptalni, célszertien kivitelezni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

El6ére meghatarozott futd- vagy fogojatékok szabalyainak médositasai (hdz, megfogas,

szabaditas, létszam, eszkoz, terulet stb.).

Kisjatékok és mérk6zésjatékok modositasa tobb szempont figyelembevételével:

- labdak sz&ma;

- a pont (gbl)szerzés lehetdsége;

- a jatektéren vald haladas;

- célfellilet helye, mérete, szama;

- tertletkorlatozasok.

Taktikai ismeretek:

A 2:1; 2:2; 3:1; 4:1; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4 elleni kreativ jatékokban a jatékhelyzetek

megoldasai:

- timadasban a labda megszerzesere, megkapéasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,

tovabbitasara iranyuld tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,

célfelllet kozé;



- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyuld torekvés es az ellenfél
megakadalyozasa a golszerzésben (a tdmado €s a célfeliilet kozé torténd helyezkedés);

- két vagy harom tdmadé tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa (teriiletnyitas) védével vagy
védokkel szemben;

- két vagy harom védo tudatos atlos segitségnytjtas kialakitasa (teriiletnyitas).

FOGALMAK

Terlletkorlatozas, kommunikacio, atlds segitségnyuijtas,

TEMAKOR: MERKOZESJATEKOK

ORASZAM: 20 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— a 4+1 elleni taktikai elemek hatékonyabb, pontosabb végrehajtasa, sportagspecifikus
technikai elemek alkalmazasa a mérkozésjatékok soran.

— elfogadjak, megértik testneveld segitségével és a mozgasos feladatok, mérkdzésjatékok
altal, hogy a stressz életiink fontos alkoto eleme.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— mérkézésjatékok, mozgasos feladatok soran megérti, elfogadja, hogy a tulzott stressz
negativan hat a teljesitményére és kdzosségre;

— képessé valik sajat stressz-szintjének szabalyozasara a labdartigashoz kotheté mozgasos
feladatokban, jatékokban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

4+1 létszamu kontrollalt versenyjellegli mérkdzésjatékok kapussal:

- kiilonbozo, konnyitést és sikerélményt célz6 megkdtések, szabadlymodositasok;

- jatéktér mérete, forméja;

- kapuk szama, szoge, mérete, elhelyezése;

- gGlszerzés mddja;

- eredményszamitas megléte (van vagy nincs);

- eredményszamitas modja.

Taktikai alapismeretek:

A 4+1 létszami mérkdzésjatékok jatékhelyzeteinek megoldasai:

- timadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,

tovabbitasara iranyulo tevékenyseg;



- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre, vagy helyezkedeés a labda és a sajat
kapu, celfelulet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyulo torekvés, és az ellenfél
megakadalyozasa a golszerzésben (a tamado ¢€s a célfeliilet kozé torténd helyezkedés);

- két vagy harom tdmado tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa

(teriiletnyitas) védovel vagy véddkkel szemben;

- két vagy harom védo tudatos atlds segitségnytjtas kialakitasa (teriiletnyitas).

FOGALMAK

Nyomasgyakorlas, taktikai helyzet, emberfolény, kényszeritd, csapatrészek dsszjatéka, kapus,

kapuelotér.

6. évfolyam

TEMAKOR: EGYENI, LABDAS KOORDINACIO FEJLESZTES

ORASZAM: 12 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— kialakul a labdarugéasban relevans alap manipulativ mozgaskészségekre épitve olyan
sportagspecifikus mozgasmintak, technikai elemek, amelyek a taktikai értelemben
bonyolultabb jatékhelyzetek megoldasahoz sziikségesek.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— képesse valjon a celfeliilet elérését és a jatékhelyzet sikeres megoldasat segité labdas
technikai elemek jaték kdzbeni kivalasztasara, hatékony végrehajtasara.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Egyéni labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok helyben, a sajat

térben kiilonbo6z6 testrészekkel:

- gorgetések, huzasok, tolasok a labfej kiilonb6zo részeivel (talppal, belsdvel, belso csiiddel,

kiilsével, kiils6 csiiddel, teljes csiiddel);

- altalanos tgyességfejleszté gyakorlatok lufival, strandlabdéaval, gumilabdaval, roplabdaval,

konnyt futball labdaval, babzsakkal, 1abtoll-labdaval,

- emelgetés (Un. dekazas) labbal és a test kiilonbozo részeivel pattands nélkiil vagy egy

pattanasbol;

- rigomozdulatok kiilonbozd labdakkal és halos labdaval;

- kreativ egyéni ,,triikk6zés” kiilonboz6 labdakkal és halos labdaval.



Egyéni labdas koordinaciéfejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok rugofallal és kapuval
szemben:

- rugasok és labdaatvételek a labfej kiilonbozo részeivel;

- célba rugasok;

- gurul6 labda megallitasa talppal, belsovel,;

- gurulo labda atvétele talppal, bels6vel, majd abbdl ritmusvaltas és iranyvaltoztatas;
- kiilonb6z6 szogbdl és magassagbol érkezd labdak lekezelése, atvétele kiilonbozo
testrészekkel (csiid, bels6, comb, mellkas stb.);

- ragasok kézbdl kiilonb6z6 tavolsagra és magassagra;

- rugas feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.

Egyéni labdas koordinaciéfejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok mozgassal az
altalanos térben:

- kdzepes €s gyors sebességli labdavezetések akadalyok kozott, késébb fokozatosan
gyorsabban mozgé tarsak kozott az litkozések elkeriulésével;

- labdavezetések akadalyok kozott, valtakozd sebességgel, tarsak altal meghatérozottan;
- labdavezetések és labdakontroll gyakorlatok kdzepes és gyors sebességgel;

- labdavezetések és labdakontroll gyakorlatok valtakozo6 sebességgel;

- labdavezetések sokféle mértani alakzatban;

- labdavezetések meghatérozott Gtvonalakon és modon a jatéktéren;

- labdavezetések dnalléan alkotott Utvonalakon a jatéktér célzott kihasznalasaval, és a
célfellletek altal meghatarozottan;

- labdavezetések 0sszekotve irany- és ritmusvaltoztatassal;

- cselezések allo akadalyokkal és mozgésban 1€vo tarsakkal szemben,;

- rugasok kozepes méretii (2-3 m széles) célfeliletekre célozva;

- egy¢éb labdaérzékeld gyakorlatok.

Taktikai ismeretek:

Egyéni labdas taktikai elemek:

- timadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
pontos atadasra iranyuld tevékenység;

- célfelllet elérésére, golszerzésre iranyulo tevékenység.

FOGALMAK

Cselezés, célfelulet, iranyvaltas, ritmusvaltas, htizas, sarkazas, kiils6 csiid

TEMAKOR: KAPCSOLAT TARSSAL, TARSAKKAL



ORASZAM: 12 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— megtapasztalja az egylttmiikodésen alapulé viselkedésformak tamado-védoé kapcsolatokra
torténd atalakitasat, csapatrészek kozotti egyiittmiikddést;

— kialakul a tAmado6 és védo szerepek kozotti tudatos szerepvaltas.

A témakdr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— valjon képessé egyiittmiikodni egy vagy két tarsaval a labda birtoklasa, a tamadasok
vezetése és befejezése érdekében, alakzatbontassal és épitéssel;

— valjon képessé atlds segitség nyudjtasaval res teriletet teremteni a labdas és labda nélkdili
tarsanak a labda birtoklasa vagy a tamadasok épitése és befejezése érdekében.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Paros és csoportos labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok helyben

és haladéassal, kézzel:

- labdaterelések, guritdsok és dobasok: kiilonb6z6 technikaval és kiilonbdzd kiinduld

helyzetekbél, mozgasbal,

- tobbféle anyagt, méretii, formdajt, sulyu labda hasznalata;

- a tars altal guritott, pattintott, levegdben érkezo labdak és egyéb eszkozok elkapésa,

levétele helyben, majd haladéssal, kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl helyben;

- arnyék- és tikorgyakorlatok labdaval a tars(ak) kdvetésevel.

Paros és csoportos rugasok, labdaatvételek, jatékos passzgyakorlatok és jatékok labbal

és egyéb testrészekkel:

- 4llo, gurul6 labda ragasa allo helyzetbdl, kdzepes sebességii mozgasbol szabadon, mozgd

vagy iranyt valtoztaté tarshoz, célra;

- tars altal guritott labda atvétele talppal, belsével, majd abbol ritmusvaltas €s

iranyvaltoztatas kényszeritd atadasok alkalmazasa a jatéktér kiilonbo6zd teriiletein;

- passzgyakorlatok kiilonboz6 valtozatos alakzatokban tarssal, tArsakkal szemben (pl.

haromszogben, négyzetben, rombuszban);

- passzgyakorlatok parban, haromfds csoportban nagyméretii célfeliiletre torténd golszerzési

lehetdséggel.

Paros és csoportos kooperativ jellegii jatékos mozgasos feladatok és jatékok eszkoz nélkul és

kiilonb6z6 eszkozokkel.

Alapszerelés szembdl, 16veés €s passz akadalyozasanak feladatai.



Taktikai ismeretek:

Téarsas taktikai elemek:

- tAmadasban 2:0 ellen helycserék, mogé kertlések;

- tdamadasban 3:0 elleni helyezkedés alakzat tartdsaval (haromszdg) és alakzat bontasaval és
épitésével (helycserék, mogé kerulések, forgasok);

- két vagy harom tdmadé tudatos &tlos segitsegnyujtas kialakitasa (szélességi és mélységi
helyezkedés, teriiletnyitas).

FOGALMAK

Alakzatbontas, alakzatépités, helycserék, mogé kerulés, forgasok,

TEMAKOR: KISJATEKOK

ORASZAM: 16 ORA

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulédsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
A négy tamado jatékos kapcsolatabol 1étrejovo taktikai szituaciok megismerése, alkalmazasa
kisjatékokban. A jatéktér labdarugas-specifikus szélességi és mélységi kihasznalasa.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- valjon képessé a kiilonbozo taktikai helyzetek kdzben tudatosan alakzatbontéssal és épitéssel
atlds segitségnyuijtast kialakitani egy vagy két tarsaval timadasban a labdéas tarsana
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

1:1 elleni jatékok;

2:1 elleni jatékok;

2:2 elleni jatékok;

3:1 elleni jatékok;

3:2 elleni jatékok;

3:3 elleni jatékok;

4:1 elleni jatekok;

4:2 elleni jatékok;

4:3 elleni jatékok;

4:4 elleni jatékok;

- félaktiv, aktiv véddvel szemben, kis- €s kozepes méretli célfeliiletekre torténd golszerzési
lehetdséggel,

- labdabirtoklas aktiv véddvel szemben rogzitett célfeliilet (pl. kapu, vonal) nélkiil (pl.

cicajatékok) vagy célfelllettel;



- kiegészito faljatékosok bekapcsolasaval;

- szélességben és mélységben osztott palyan (pl. savok);

- tobbkapus, kiilonboz6 formaju és méretli teriileteken.

Taktikai ismeretek:

Az 1:1 elleni jatékban a jatékhelyzetek megoldasa:

- a timaddnak a labda birtoklasa és a célfellilet elérése, golszerzés;

- a védonek a labda megszerzése, a célfeliilet elérésének, a golszerzésnek megakadalyozasa.
A 2:1;2:2;3:1; 4:1; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4 elleni jatékokban a jatékhelyzetek megoldéasai:

- tdimadasban a labda megszerzésere, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyul6 tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,
celfelulet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyuld torekvés és az ellenfél
megakadalyozasa a golszerzésben (a tdmado és a célfeliilet kozé torténd helyezkedés);

- két vagy harom tdmadé tudatos &tlos segitsegnyujtas kialakitasa

(teriiletnyitas) védével vagy védokkel szemben;

- két vagy harom védo tudatos 4tlds segitségnytjtas kialakitdsa (teriiletnyitas).

A kisjatékokban torténd aktiv részvétel soran a tanuld

FOGALMAK

Nyomasgyakorlas, taktikai helyzet, emberfolény, kényszeritd, cicajatékok

TEMAKOR: KREATIV JATEKOK

ORASZAM: 8 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— jatékalkotas, meglévd jatékok szabalyainak modositasa részben ontevékenyen, részben
tandri  segitséggel, tobb szempont figyelembevételével, kreativ, csapatszintl
megoldasokkal.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— valjon képessé, pedagdgus segitsége mellett, a kisjatékok vagy a mérkdzésjatékok
szabalyait tobb szempont alapjan célszerlien modositani, megvaltoztatni

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

El6ére meghatarozott futd- vagy fogojatékok szabalyainak médositasai (hdz, megfogas,

szabadités, létszam, eszkoz, teriilet stb.).



Kisjatékok és mérkdzésjatékok modositasa tobb szempont figyelembevételével:

- labdak sz&ma;

- a pont (gol)szerzés lehetdsége;

- a jatektéren val6 haladas;

- célfelilet helye, mérete, szama;

- tertletkorlatozasok.

Taktikai ismeretek:

A2:1;2:2;3:1; 4:1; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4 elleni kreativ jatékokban a jatékhelyzetek
megoldasai:

- thmadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyul6 tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,
celfelulet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyulo torekvés és az ellenfél
megakadalyozasa a golszerzésben (a tdmado és a célfeliilet kozé torténd helyezkedés);

- két vagy harom tdmado tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa (teriiletnyitas) véddvel vagy
védokkel szemben;

- két vagy harom védé tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa (teriletnyitas).

FOGALMAK

Terlletkorlatozas, kommunikécio, atlés segitségnyudijtas,

TEMAKOR: MERKOZESJATEKOK

ORASZAM: 20 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— a 4+1 elleni taktikai elemek hatékonyabb, pontosabb végrehajtasa, sportagspecifikus
technikai elemek alkalmazasa a mérkdzésjatékok soran.

— elfogadjak, megértik testneveld segitségével és a mozgasos feladatok, mérkdzésjatékok
altal, hogy a stressz életiink fontos alkoté eleme.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— valjon képessé a 4+1 1étszamu mérkdzésjatékok kozben tudatosan alakzatépitéssel €s

bontéssal atlos segitségnyujtast kialakitani tamadasban és védekezésben egyarant;



— legyen képes a mérkézéEs alatt a tiamado és védo szerepkorok folyamatos valtakozasanak
kovetésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

4+1 létszamu kontrollalt versenyjellegli mérkdzésjatékok kapussal:

- kiilonb6z6, konnyitést és sikerélményt célzé megkotések, szabalymodositasok;

- jatéktér mérete, formaja;

- kapuk szadma, szoge, mérete, elhelyezése;

- gOlszerzés madja;

- eredményszamitas megléte (van vagy nincs);

- eredményszamitas maodja.

Taktikai alapismeretek:

A 4+1 1étszam mérkozésjatékok jatékhelyzeteinek megoldasai:

- thmadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyuld tevékenyseg;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre, vagy helyezkedeés a labda és a sajat
kapu, celfelulet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyul6 torekvés, és az ellenfél
megakaddlyozésa a golszerzésben (a tdmado ¢€s a célfeliilet koz¢é torténd helyezkedés);

- két vagy harom tdmado tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa

(tertiletnyitas) véddvel vagy védokkel szemben;

- két vagy harom védo tudatos atlos segitségnytjtas kialakitasa (teriiletnyitas).
FOGALMAK
Nyomasgyakorlas, taktikai helyzet, emberfolény, kényszeritd, csapatrészek osszjatéka, kapus,

kapuel6tér.

7. évfolyam

TEMAKOR: EGYENI, LABDAS KOORDINACIO FEJLESZTES

ORASZAM: 12 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— labdarugasban relevans olyan sportagspecifikus mozgasmintak, technikai elemek gyors,
tudatos végrehajtasa, amelyek a taktikai értelemben bonyolultabb jatékhelyzetek hatékony

megoldasahoz szikségesek.



A témakdr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— az egyéni labdas koordinécio fejlesztés részeként, a tanéri és a tarsak altali értékelések
soran elfogadja a kiils6 visszajelzés informacioit az onértékelés sériilése nélkil, és képes a
labdaragashoz sziikséges mozgasmiiveltség fejlesztése érdekében egyénre szabott, sajat
célokat kitlizni, elérni;

— avaltozatos kornyezeti hatasok altal felismeri egyéni sajatossagait, erésségeit,
gyengeségeit; onmagahoz viszonyitja fejlodését.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Egyéni labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok helyben, a sajat

térben kiilonb6z6 testrészekkel:

- gorgetések, hizasok, tolasok gyors mozgas kézben a labfej kiilonbozo részeivel (talppal,

belsdvel, belsé csiiddel, kiilsdvel, kiilsé csiiddel, teljes csiiddel);

- labdartgés-specifikus ligyességfejleszt6 gyakorlatok konnyii futball labdaval, futballal,

babzsakkal, labtoll-labdaval;

- emelgetés (Un. dekazéas) labbal és a test kiillonb6z6 részeivel pattanas nélkiil vagy egy

pattanasbol;

- ragomozdulatok kiilonb6zd labdakkal és halos labdaval;

- kreativ egyéni ,,triikkk6zés” kiillonbozo labdakkal és halos labdaval.

Egyéni labdas koordinaciéfejleszté jatékos gyakorlatok és jatékok rugofallal és kapuval

szemben:

- ragasok és labdaatvételek a labfej kiilonbozo részeivel,

- célba ragasok;

- gurulo labda atvétele talppal, belsdvel, majd abbol ritmusvaltas €s iranyvaltoztatas;

- kiilonboz6 sz6gbdl és magassagbol érkezd labdak lekezelése, atvétele kiilonbozd

testrészekkel (csiid, bels6, comb, mellkas stb.);

- rugas feladatok kézbdl, pattandsbol szabadon.

Egyéni labdas koordinaciéfejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok mozgassal az

altalanos térben:

- kdzepes és gyors sebességli labdavezetések akadalyok kozott, késébb fokozatosan

gyorsabban mozgo tarsak kézott az Utkozések elkerulésével;

- labdavezetések akadalyok kozott, valtakozo sebességgel, tarsak altal meghatarozottan;

- labdavezetések és labdakontroll gyakorlatok kdzepes és gyors, valtakozé sebességgel;

- labdavezetések meghatarozott Utvonalakon és médon a jatéktéren;

- labdavezetések onalldan alkotott Utvonalakon a jatékter célzott kihasznalasaval, és a



célfelliletek altal meghatarozottan;

- labdavezetések 6sszekotve célszerl irany- €s ritmusvaltoztatassal;
- cselezések mozgasban 1év0 tarsakkal szemben;

- ragasok kozepes méretli (2-3 m szeéles) célfellletekre célozva;

- egy¢éb labdaérzékeld gyakorlatok.

Taktikai ismeretek:

Egyéni labdas taktikai elemek:

- timadasban a labda megszerzésere, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
pontos atadasra iranyuld tevékenyseg;

- celfellilet elérésére, gdlszerzésre iranyuld tevékenyseg.
FOGALMAK

Cselezés, célfeliilet, iranyvaltas, ritmusvaltas, htizas, sarkazas, kiilso csiid,

TEMAKOR: KAPCSOLAT A TARSSAL, TARSAKKAL

ORASZAM: 10 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— a kisjatékok, kreativ jatékok és mérkozésjatékok soran alkalmazandé két vagy tobb ember
kapcsolatanak gyakorlasa timadasban és védekezésben.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a labdartgds tdmadd ¢s védo jatékhelyzeteinek gyakorldsa soran a tarsakkal valo
egylttmiikodésben magabiztossa valik, €és megéli, hogy jo (6nbizalom-noveld) érzés, ha
erOfeszitést tesz, és a legtdbbet hozza ki a tamadas és védekezés soran a tarsakkal val6
egylittmiikdésbdl taktikai értelemben.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Paros és csoportos labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok

haladassal, kezzel:

- tobbféle anyagu, méretii, formaju, sulyt labda hasznalata;

- a tars altal guritott, pattintott, levegdben érkezd labdak és egyéb eszk6zok elkapasa,

levétele helyben majd haladéssal, kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl helyben;

- arnyek- és tukorgyakorlatok labdaval a tars(ak) kovetesevel.

Paros és csoportos rugasok, labdaatvételek, jatékos passzgyakorlatok és jatékok labbal

és egyeéb testrészekkel:

- gurulo labda ragésa kdzepes sebességii mozgasbol szabadon, mozgd vagy iranyt valtoztatd



tarshoz, célra;

- tars altal guritott labda atvétele talppal, bels6vel, majd abbol ritmusvaltas és
iranyvaltoztatas kényszeritd atadasok alkalmazasa a jatéktér kiilonbozo teriiletein;

- passzgyakorlatok kiilonb6zo valtozatos alakzatokban tarssal, tarsakkal szemben (pl.
haromszogben, négyzetben, rombuszban);

- passzgyakorlatok parban, haromfés csoportban nagyméretii célfeliiletre torténd golszerzési
lehetdséggel.

Péros €s csoportos kooperativ jellegii jatékos mozgasos feladatok és jatékok eszkoz nélkiil €s
kiilonb6zo6 eszkozokkel.

Alapszerelés szembdl, 16vés és passz akadalyozasanak feladatai.

Taktikai ismeretek:

Tarsas taktikai elemek:

- tdamadasban 2:0 ellen helycserék, mogé kertlések;

- thmadéasban 3:0 elleni helyezkedés alakzat tartasaval (haromszdg) és alakzat bontaséaval és
épitésével (helycserék, mogé kertlések, forgasok);

- két vagy harom tdmado tudatos atlds segitségnyujtas kialakitasa (szélességi és mélysegi
helyezkedés, teriiletnyitas).

FOGALMAK

Alakzatbontés, alakzatépités, helycserék, mogé kerilés, forgasok.

TEMAKOR: KISJATEKOK

JAVASOLT ORASZAM: 14 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— a négy tamado jatékos kapcsolatabol létrejoved taktikai szitudciok megoldasa kis
jatékokban,;

— ajatéktér labdartgas-specifikus szélességi és mélységi kihasznalasa.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a szabalyok elfogadasa és betartdsa soran jaték kodzben egyre inkdbb észreveszik a
sportszerli és sportszeriitlen szituaciokat;

— kialakul a tarsak jogosan eltéré igényeinek, szempontjainak onkéntelen, majd tudatos
megélése és figyelembevétele

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



1:1 elleni jatékok;

2:1 elleni jatékok;

2:2 elleni jatékok;

3:1 elleni jatékok;

3:2 elleni jatékok;

3:3 elleni jatékok;

4:1 elleni jatékok;

4:2 elleni jatékok;

4:3 elleni jatékok;

4:4 elleni jatékok;

- aktiv véddvel szemben, kis- és kdzepes méretii célfeliiletekre torténd golszerzési
lehetdséggel;

- labdabirtoklas aktiv véddvel szemben rogzitett célfeliilet (pl. kapu, vonal) nélkiil (pl.
cicajatékok) vagy célfelllettel;

- kiegészité faljatékosok bekapcsolasaval,

- szélességben és mélységben osztott palyan (pl. savok);

- tobbkapus, kiillonbozd formaja és méretii teriileteken.

Taktikai ismeretek:

Az 1:1 elleni jatékban a jatékhelyzetek megoldasa:

- atamadonak a labda birtoklasa és a célfelulet elérése, golszerzés;

- a véddnek a labda megszerzése, a célfeliilet elérésének, golszerzésnek a megakadalyozasa.
A 2:1;2:2; 3:1; 4:1; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4 elleni jatékokban a jatékhelyzetek megoldasai:
- thmadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyuld tevékenyseg;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,
célfellilet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésere iranyulé torekvés és az ellenfél
megakadalyozasa a golszerzésben (a tdmado és a célfeliilet kozeé torténd helyezkedés);

- két vagy harom tdmado tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa teriiletnyitas) védével vagy
védokkel szemben;

- két vagy harom védo tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa (tertletnyitas)..
FOGALMAK

Nyomasgyakorlas, taktikai helyzet, emberfolény, kényszeritd, cicajatékok.



TEMAKOR: KREATIV JATEKOK

ORASZAM: 6 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— jatékalkotas, meglévo jatékok szabalyainak moddositdsa nagyobb részben ontevékenyen,
kevés tandri segitséggel, tobb szempont figyelembevételével, kreativ, csapatszinti
megoldasokkal.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a jatékalkotas folyamataban a kreativ feladatmegoldasok eldsegitik megélni az 6romteli
kapcsolatokat a jaték kozvetitd szerepe altal, valamint kialakul a feleldsségiik sajat maguk
és masok irant, amelynek eredményeként megjelenik az 6nzetlen magatartas.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Elére meghatarozott futé- vagy fogojatékok szabalyainak médositasai

(hdz, megfogés, szabaditas, létszam, eszkoz, terlilet stb.).

Kisjatékok és mérkdzésjatékok modositasa tobb szempont figyelembevételével:

- labdak szama;

- a pont (gol)szerzés lehetdsége;

- a jatéktéren valo haladas;

- célfelllet helye, mérete, szama;

- tertiletkorlatozasok.

Taktikai ismeretek:

A 2:1;2:2; 3:1; 4:1; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4 elleni kreativ jatékokban a jatékhelyzetek

megoldasai:

- tdimadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,

tovabbitasara iranyuld tevékenyseg;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,

celfelulet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyuld torekvés és az ellenfél

megakadalyozasa a golszerzésben (a tdmado és a célfeliilet kozé torténd helyezkedés);

- két vagy harom tamado tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa

(teriiletnyitas) véddovel vagy védokkel szemben;

- két vagy harom védo tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa (teriiletnyitas).

FOGALMAK

Teriiletkorlatozas, kommunikacio, atlos segitségnyujtas, feleldsség.



TEMAKOR: MERKOZES JATEKOK

ORASZAM: 18 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— a 4+1 elleni taktikai elemek hatékonyabb, pontosabb, egyre gyorsuld végrehajtasa, a
sportagspecifikus technikai elemek alkalmazéasa a mérk6zésjatékok soran.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— aziskolai labdarugas mozgéasos feladatainak és jatékhelyzeteinek végrehajtasa soran keresi
azokat a helyzeteket, amely soran onfeledten lehet jelen mozgas kézben, ami hozzésegiti
ahhoz, hogy megtapasztalja, megismerje, azonositsa a flow élményt;

— ebben az életkorban mar sziikséges a feladattudat kialakulasa, a nehéz, kihivast jelent6
feladatok megoldaséra irdnyulo torekvés is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

4+1 létszamu kontrollalt versenyjellegli mérkdzésjatékok kapussal:

- kiilonboz6, konnyitést és sikerélményt célzé megkotések, szabalymodositasok;

- jatéktér mérete, forméja;

- kapuk szama, sz0ge, mérete, elhelyezése;

- gblszerzés maddja;

- eredményszamitas megléte (van vagy nincs);

- eredményszamitas madja.

Taktikai alapismeretek:

A 4+1 Iétszamu mérk6zésjatékok jatékhelyzeteinek megoldésai:

- thmadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,

tovabbitasara iranyul6 tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,

celfelulet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésere iranyuld torekvés es az ellenfél

megakadalyozasa a golszerzésben (a tdmado €s a célfeliilet kozeé torténd helyezkedés);

- két vagy harom tdmadé tudatos &tlos segitsegnyujtas kialakitasa (teruletnyitas) védével vagy

védokkel szemben;

- két vagy harom védo tudatos atlos segitségnytjtas kialakitasa (teriiletnyitas).

FOGALMAK

Nyomasgyakorlas, taktikai helyzet, emberfolény, kényszeritd, csapatrészek 6sszjatéka, kapus,

kapuel6tér.



TEMAKOR: FESZTIVALSZERVEZES

ORASZAM: 8 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— Iskolai fesztival jellegli, tobb allomasos foglakozas kialakitasa, megszervezése,
lebonyolitasa, kezdetben direkt tanari iranyitassal, majd egyre inkabb kozds tervezési
feladatként.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— az iskolai labdarugashoz kapcsoldédoan keresi azokat a helyzeteket, ahol 6nfeledten lehet
jelen mozgas kdzben, illetve ahol tarsaival megélhet hasonl6 éiményeket;

— ehhez kapcsolodoan tanari segitséggel, feladatanak tudataban, felel6sen és aktivan vesz
részt a fesztival jellegli foglalkozésainak tervezésében, szervezésében, lebonyolitasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A korabban megismert technikai, taktikai ismeretek, feladatok, kisjatékok, kreativ jatékok és

mérkdzésjatékok fesztivalszerti alkalmazasa, lebonyolitasa.

A fesztival lebonyolitasahoz tartozd ismeretek: tervezés, szervezés, allomasok kialakitasa

(jatékok), lebonyolitas (alloméasok feliigyelete), jatékvezetes.

FOGALMAK

Fesztival, korallomas, tematika, csapatkialakitas.

8. évfolyam

TEMAKOR: EGYENI, LABDAS KOORDINACIO FEJLESZTES

ORASZAM: 12 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

A labdartgasban relevans olyan sportagspecifikus mozgasmintak, technikai elemek gyors,

tudatos végrehajtasa, amelyek a taktikai értelemben bonyolultabb jatékhelyzetek hatékony

megoldasahoz szlkségesek.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— valjon képessé a célfeliilet elérését és a jatékhelyzet sikeres megoldasat segité labdas
technikai elemek Osszetett jatékhelyzetek kozbeni hatékony végrehajtasara.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



Egyéni labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok helyben, a sajat
térben kiilonb6z6 testrészekkel:

- gorgetések, huzasok, tolasok gyors mozgas kozben a labfej kiillonbozo részeivel (talppal,
belsdvel, belso csiiddel, kiilsdvel, kiilsé csiiddel, teljes csiiddel);

- labdarugas-specifikus ligyességfejleszté gyakorlatok konnyii futball labdaval, futballal,
babzsékkal, labtoll-labdaval,

- emelgetés (In. dekazas) labbal és a test kiilonb6z6 részeivel pattanas nélkiil vagy egy
pattanasbol;

- ragdmozdulatok kiilonb6z6 labdakkal €s halos labdaval;

- kreativ egyéni ,,triikkk6zés” kiillonb6zo labdéakkal és halds labdaval.

Egyéni labdas koordinaciéfejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok rugofallal és kapuval
szemben:

- rigasok és labdadtvételek a labfej kiilonbozo részeivel;

- célba ragasok;

- gurul¢ labda atvétele talppal, bels6vel, majd abbdl ritmusvaltés és irdnyvaltoztatas;

- kiilonb6z6 szogbdl és magassagbol érkezd labdak lekezelése, atvétele kiilonb6zo
testrészekkel (csiid, bels6, comb, mellkas stb.);

- rugas feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.

Egyéni labdas koordinaciofejlesztd jatékos gyakorlatok és jatékok mozgassal az
altalanos térben:

- kdzepes ¢és gyors sebességli labdavezetések akadéalyok kozott, késébb fokozatosan
gyorsabban mozgé tarsak kozott az litkdzések elkerilésével;

- labdavezetések akadalyok kozott, valtakozd sebességgel, tarsak altal meghatéarozottan;
- labdavezetések és labdakontroll gyakorlatok kdzepes és gyors, valtakozé sebességgel;
- labdavezetések meghatarozott Utvonalakon és modon a jatéktéren;

- labdavezetések onalldan alkotott Utvonalakon a jatéktér célzott kihasznalasaval, és a
célfelliletek altal meghatarozottan;

- labdavezetések Osszekotve célszerli irany- és ritmusvaltoztatassal,

- cselezések mozgasban 1év0 tarsakkal szemben;

- rugasok kozepes méretii (2-3 m széles) célfeluletekre célozva;

- egyéb labdaérzékel gyakorlatok.

Taktikai ismeretek:

Egyéni labdas taktikai elemek:

- timadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,



pontos atadasra iranyuld tevékenyseg;
- celfellilet elérésére, gdlszerzésre iranyuld tevékenyseg.
FOGALMAK

Cselezés, célfeliilet, iranyvaltas, ritmusvaltas, htizas, sarkazas, kiilso csiid,

TEMAKOR: KAPCSOLAT A TARSSAL, TARSAKKAL

ORASZAM: 10 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

A Kisjatékok, kreativ jatékok és mérkozésjatékok soran alkalmazandé két vagy tobb ember

kapcsolatanak gyakorlasa timadésban és védekezésben.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— valjon képessé tudatosan a jatékban atlds segitség nydjtasaval ires teriiletet teremteni a
labdas és labda nelkli tarsanak a labda birtoklasa vagy a timadasok épitése és befejezése
érdekeében;

— tovabba legyen képes a labda helyzetétdl fliggden, atlos segitségnyujtassal védekezni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Paros és csoportos labdas koordinaciofejleszto jatékos gyakorlatok és jatékok

haladassal, kézzel:

- tobbféle anyagli, méretli, form4jt, sulyu labda hasznalata;

- a tars altal guritott, pattintott, levegdben érkezd labdak és egyeb eszkozok elkapasa,

levétele helyben majd haladéssal, kiilonb6z6 kiinduld helyzetekb6l helyben;

- arnyék- és tiikorgyakorlatok labdaval a tars(ak) kdvetésével.

Paros és csoportos rugasok, labdaatvételek, jatékos passzgyakorlatok és jatékok labbal

és egyeb testrészekkel:

- gurul¢ labda rtigasa kozepes sebességii mozgasbol szabadon, mozgd vagy iranyt valtoztatd

tarshoz, célra;

- tars altal guritott labda atvétele talppal, belsdvel, majd abbol ritmusvaltas és

iranyvaltoztatas kényszeritd atadasok alkalmazasa a jatéktér kiilonbozd teriiletein;

- passzgyakorlatok kilénb6z6 valtozatos alakzatokban tarssal, tarsakkal szemben (pl.

haromszogben, négyzetben, rombuszban);

- passzgyakorlatok parban, haromf8s csoportban nagyméretii célfeliiletre torténd golszerzési

lehetdséggel.

Paros és csoportos kooperativ jellegii jatékos mozgasos feladatok és jatékok eszkdz nélkul és



kiilonboz6 eszkozokkel.

Alapszerelés szembdl, 10vés és passz akadalyozéasanak feladatai.

Taktikai ismeretek:

Tarsas taktikai elemek:

- tdmadasban 2:0 ellen helycserék, mogeé kertlések;

- thmadéasban 3:0 elleni helyezkedeés alakzat tartasaval (haromszdg) és alakzat bontaséaval és
épitésével (helycserék, mogé kertlések, forgasok);

- két vagy harom tamado tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa (szelességi és mélysegi
helyezkedés, teriiletnyitas).

FOGALMAK

Alakzatbontas, alakzatépités, helycserék, mogé keriilés, forgasok.

TEMAKOR: KISJATEKOK

JAVASOLT ORASZAM: 14 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— a négy tamadd jatékos kapcsolatabol létrejovo taktikai szitudciok megoldasa kis
jatékokban,;

— ajatéktér labdartgas-specifikus szélességi és mélysegi kihasznalasa.

A témakodr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— valjon képessé a jaték kdzben tudatosan alakzatbontassal és épitéssel atlos
segitségnyujtast kialakitani egy vagy két tarsaval timadasban a labdas tarsanak, illetve
védekezésben a labdés ellenfelet megtamadd tarsanak;

— legyen képes a kiilonboz6 taktikai helyzetek felismerésére és azokkal kapcsolatban egy
lehetséges megoldas megtalalasara.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

1:1 elleni jatékok;

2:1 elleni jatékok;

2:2 elleni jatéekok;

3:1 elleni jatékok;

3:2 elleni jatékok;

3:3 elleni jatékok;

4:1 elleni jatekok;



4:2 elleni jatékok;

4:3 elleni jatékok;

4:4 elleni jatékok;

- aktiv védovel szemben, kis- és kdzepes méretl célfeliiletekre torténd golszerzési
lehetdséggel;

- labdabirtoklas aktiv véddvel szemben rogzitett célfeliilet (pl. kapu, vonal) nélkiil (pl.
cicajatékok) vagy célfelllettel;

- kiegészit6 faljatékosok bekapcsolasaval,

- szélességben és mélységben osztott palyan (pl. savok);

- tobbkapus, kiillonboz6 formaja és méreti teriileteken.

Taktikai ismeretek:

Az 1:1 elleni jatékban a jatéekhelyzetek megoldasa:

- atamadonak a labda birtoklasa és a célfelulet elérése, golszerzés;

- a védonek a labda megszerzése, a célfeliilet elérésének, gdlszerzésnek a megakadalyozasa.
A 2:1;2:2; 3:1; 4:1; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4 elleni jatékokban a jatékhelyzetek megoldasai:

- tdamadasban a labda megszerzésere, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyuld tevékenyseg;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,
célfellilet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyuld térekveés és az ellenfél
megakadalyozasa a golszerzésben (a tdmado és a célfeliilet kozé torténd helyezkedés);

- két vagy harom tdmado tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa teriiletnyitas) védével vagy
védokkel szemben,;

- két vagy harom védoé tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa (tertletnyitas)..

FOGALMAK

Nyomasgyakorlas, taktikai helyzet, emberfolény, kényszeritd, cicajatékok.

TEMAKOR: KREATIV JATEKOK

ORASZAM: 6 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— jatékalkotas, meglévd jatékok szabalyainak moddositdsa nagyobb részben ontevékenyen,
kevés tandri segitséggel, tobb szempont figyelembevételével, kreativ, csapatszinti

megoldasokkal.



A témakdr tanulasa eredmenyeként a tanulé:

— Vvaljon képessé a kisjatékok, vagy a mérkézésjatékok szabalyait egy vagy két szempont
megvaltoztatasaval Ugy megvaltoztatni, hogy az adott jaték taktikai célja ne valtozzon.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Elére meghatarozott futé- vagy fogojatékok szabalyainak médositasai

(haz, megfogas, szabaditas, létszam, eszkodz, terilet stb.).

Kisjatékok és mérkdzésjatékok modositasa tobb szempont figyelembevételével:

- labdék szama;

- a pont (gol)szerzés lehetdsége;

- a jatéktéren vald haladas;

- célfelllet helye, mérete, szama;

- terlletkorlatozésok.

Taktikai ismeretek:

A 2:1;2:2; 3:1; 4:1; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4 elleni kreativ jatékokban a jatékhelyzetek

megoldasai:

- thmadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,

tovabbitasara iranyulo tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,

celfelulet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyul6 torekvés és az ellenfel

megakadalyozésa a golszerzésben (a timado és a célfelillet kozé torténd helyezkedés);

- két vagy harom tdmado tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa

(tertiletnyitas) véddvel vagy véddkkel szemben;

- két vagy harom védo tudatos atlos segitségnytjtas kialakitasa (teriiletnyitas).

FOGALMAK

Terlletkorlatozas, kommunikacio, atlos segitségnyujtas, felelosség.

TEMAKOR: MERKOZES JATEKOK

ORASZAM: 18 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

— a 4+1 elleni taktikai elemek hatékonyabb, pontosabb, egyre gyorsuld végrehajtasa, a
sportagspecifikus technikai elemek alkalmazasa a mérkdzésjatékok soran.

A témakor tanulasa eredmenyeként a tanulé:



— valjon képessé a 4+1 1étszamu mérkdzésjatékok kozben tudatosan alakzatépitéssel €s
bontéssal atlos segitségnyujtast kialakitani tamadasban es védekezésben egyarant;

— tovabba legyen képes a mérkdzEs alatt a tamado és védo szerepkoroknek a folyamatos
valtakozasanak kovetesére és a szerepek folyamatos betoltésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

4+1 létsz&mu kontrollalt versenyjellegii mérkézésjatékok kapussal:

- kiilonb6z6, konnyitést €s sikerélményt célzd6 megkdotések, szabalymodositasok;

- jatéktér mérete, formaja;

- kapuk szdma, szoge, mérete, elhelyezése;

- g06lszerzés maodja;

- eredmeényszamitas megléte (van vagy nincs);

- eredmeényszamitas modja.

Taktikai alapismeretek:

A 4+1 1étszaml mérkdzésjatékok jatékhelyzeteinek megoldasai:

- tdimadasban a labda megszerzésére, megkapasara, atvételére, megtartasara, birtoklasara,
tovabbitasara iranyulo6 tevékenység;

- védekezésben nyomasgyakorlas a labdas ellenfélre vagy helyezkedés a labda és a sajat kapu,
celfelulet kozé;

- labdavesztés esetén a labda azonnali visszaszerzésére iranyuld torekvés és az ellenfél
megakadalyozasa a golszerzésben (a tdmado és a célfellilet kzé torténd helyezkedés);

- két vagy harom tamado tudatos atlos segitségnyujtas kialakitasa (teriiletnyitas) véddvel vagy
védokkel szemben;

- két vagy harom védo tudatos atlos segitségnytjtas kialakitasa (teriiletnyitas).

FOGALMAK

Nyomasgyakorlas, taktikai helyzet, emberfolény, kényszeritd, csapatrészek osszjatéka, kapus,

kapuel6tér.

TEMAKOR: FESZTIVALSZERVEZES
ORASZAM: 8 ORA
TANULASI EREDMENYEK

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



— Iskolai fesztival jellegi, tobb allomasos foglakozéds kialakitasa, megszervezése,
lebonyolitasa, kezdetben direkt tanari iranyitassal, majd egyre inkabb kozOs tervezési
feladatként.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— valjon képesse tanari iranyitas mellett a fesztival alloméasainak megtervezésére,
megépitésére és az allomasokon torténd onalld gyakorlasra.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A korabban megismert technikai, taktikai ismeretek, feladatok, kisjatékok, kreativ jatekok és

mérkbzésjatékok fesztivalszerii alkalmazasa, lebonyolitésa.

A fesztival lebonyolitasdhoz tartozd ismeretek: tervezés, szervezés, alloméasok kialakitasa

(jatékok), lebonyolitas (alloméasok felligyelete), jatékvezetés.

FOGALMAK

Fesztival, korallomas, tematika, csapatkialakitas.

Roplabda helyi tanterv

Korabban tanult jatékelemek Osszetettebb, céltudatosabb fejlesztése. A sportagi technikai €s
taktikai repertoar jelentés mértékii tovabbi boviilése, végrehajtasi szinvonaluk fejlédése
A célok és feladatok meghatarozasa mellett rogziti az alapelveket és a szemléletet:

« Jaték ¢€s jatékos feladatmegoldasok

« Elményszeriiség

* Sokrétli tapasztalatszerzés biztositasa

* Maximalis részvétel lehetdségének megteremtése

* Tarsas egytittmiikodés haté¢konysaganak novelése

* Kognitiv elemek, 0sszetevok tudatositdsa, tudatosulasa

* Problémamegoldo6 képesség, konstruktiv gondolkodas fejlesztése

* Kreativitas kibontakoztatasanak biztositasa

« Enhatékonysag atélésének biztositdsa



5. évfolyam

A tananyagokat tematikai egységei:

5. évfolyam Osszesen: 72 6ra

1.Egyéni és tarsas, labdas és 16
labda nélkdli

ugyességfejlesztés

2. Roplabdatechnikai és 16
taktikai elemek

3. Kisjatékok 6
4. Kreativ jatékok 6
5. Mérkozésjatékok 18

6. ,,Ropsuli”, élménykozponta | 10
foglalkozasszervezés

Elozetes tudas:

Az alapvet6é manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok célszertien végrehajtva. A
manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd miiveletek tanulasi
szempontjainak ismerete. Jatékban és gyakorlas kozben kiilonb6zd biztonsagos
feladatmegoldas kézzel-labbal is. A sportjaték elsajatitdsahoz sziikséges labdas és labda

nélkiili motoros és kognitiv képességek. Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A nevelési-fejlesztési célok:

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodo alap technikai és taktikai készletének,
valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa. Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok
mozgasanyaganak intenziv és tudatos gyakorlasaval. A csapatjatékos tulajdonsagok
kialakulasa, szereplk tudatosulasa az eredményes jatéktevékenységben. Aktiv részvétel a
sportjatékok el6készitd jatékaiban és a sportjatékok egyszerlsitett, valamint kiteljesedd
valtozataiban. Torekvés a sportszeriiségre, a szabalykdvetd magatartasra, a figyelmes és
hatékony munkavégzésre. Erdekl3dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni
adottsagoknak és érdeklddésnek leginkdbb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreacios célu

testedzésre, vagy a versenyszerll sportdgvalasztas eldsegitésére.

Az egyes tematikai egységek jelentéstartalma és céljai:



1.Egyéni és tarsas, labdas és labda nélkili tgyességfejlesztés :

Labda nélkuli technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a labd&hoz. Hely- és
helyzetvaltoztatassal kapcsolatos altalanos és sportagspecifikus feladatok, amelyet a tanul6
egyenileg, labda nélkil hajt végre.

A legegyszeriibb guritasok, terelések, dobasok, elkapasok, amelyeket kiilonb6z6 méreti,
sulyd, anyagu labdaval, valtozatos koriilmények kozétt hajtanak végre a gyerekek. De ide
tartoznak a roplabdaalapérintések és ezek labdas elokészit gyakorlatai is, igy a kosarérintés,
az alkarérintés az egykezes iit6 mozdulatok, az also és felsé egyenes nyitas, el6képzettséghez

igazitott egyénileg végrehajtott labdas eldkészitd gyakorlatok.

2. Roplabdatechnikai és taktikai elemek:

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny(i milanyag labdaval, majd roplabdaval):
Egyéni és paros gyakorlatok. Also egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és
parokban. Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés 0sszekapcsolasa,
kisérletek a folyamatos és valtakozo érintésekre. Fels6 titGérintés: egyénileg és parokban.
Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitas- nyitasfogadas. Felallas és
helyezkedés a nyitasfogadasanal.

Képességfejlesztés

Kiilonboz6 egyensulyi helyzetekben allés, testhelyzetek véltoztatasa, a labda és a test
kiilonboz6 helyzeteinek dsszehangolasa. Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiilonbozd feliileteivel.

Fejelés labdaval.

3. Kisjatékok

A kisjatékok egy gytijtéfogalom. Ide tartozik minden olyan jaték, amely a korosztalyra
jellemzd mérkdzésjatékbol szarmaztathatd oly modon, hogy a mérkdzésjaték
szabalyrendszerében meghatarozottakhoz képest vagy a jatéktér felliletét, vagy a jatékosok
szamat csokkentjlk, a halo magassagat valtoztatjuk, vagy éppen a szabalyokat modositjuk
annak érdekében, hogy a tanuldk a tanulas korabbi szakaszaban is fejlesztd jelleggel tudjanak
gyakorolni jatékszituacioban, élvezetes formaban. A technikai elemek gyakorlasa testnevelés

jatékokban, jatékos feladatokban, valamint mini roplabdazasban.

4. Kreativ jatékok
Kreativ megoldasok jatékokban, feladatokban Az ebbe a tematikai egységbe tartozo

feladatoknal, jatékoknal a pedagégusnak mindig nyitott helyzeteket kell teremtenie. A nyitott



helyzetek a feladatok részleges meghatarozasabol szarmaznak. A feladatban, Kivitelezésben
bizonyos, a tanulas szempontjabdl fontos koriilményeket meghatarozzuk, az elérendd célokat
egyértelmiien kijeloljiik, de a megoldas koriilményeit, a kivitelezést a tanuldkra bizzuk.
Kreativ feladatmegoldasokrol, jatékokrdl beszélhetiink akkor is, ha a korabban megismertetett
feladatokat, jatékokat a tanulok bizonyos szempontok alapjan maguk alakitjak at. Az
atalakitas vonatkozhat a szabalyokra, végrehajtasi mddokra, taktikai megfontolasokra. Fontos,
hogy ezeknél a feladatoknal, jatékoknal valoban a tanuldi kreativitas érvenyestljon. Itt a
testneveldnek kello tiirelmet kell mutatnia tanitvanyai felé, hogy az alkot6 szandék ne
keriiljon kiilsé nyomas ala. Kiilonosen értékesnek tekintjiik, ha a kreativ megoldasok kollektiv
tanuloi egytittmitk0dés eredményeként jonnek létre.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés. A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren,
strandon is jatszhat6 alapvetd technikai készletének, valamint egyszeriisitett jatékformainak
megismereése.

Ismeretek, személyiségfejlesztés. A sportjatékok szabadidGben is tizheté formainak

megismerése.

5. Mérkozésjatékok:

Mérkozésjatékoknak az adott korosztalyhoz rendelt, életkori, sportagi mozgésfejlodési
sajatossagoknak megfeleld, a Roplabda Szovetség altal elfogadott szabalyrend szerint
meghatarozott jatékokat értjuk:

5. osztaly: ,,mini” roplabda

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerli végrehajtasaval kapcsolatos
ismeretek, a tudatos és 6nalld tanulas segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei. A sportjatékok elsajatitasat kedvezéen
befolyasol6 kondicionalis és koordinacios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszerli modszerei.

Az eredményes csapatjatek feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok tudatositésa.

Az Ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban, a szabalytalansagok és a durvasag elutasitdsa, a sportjaték mérkdzéseit
kiséré negativ jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre és a sportol6 felszerelésre

vonatkozo alapismeretek.



A labda nélkiili és labdas egyszerii bemelegités elvei és modszerei.
A testnevelési jatékok széles repertodrjanak ismerete a sportjatékok technikai és taktikai

készletének elsajatitdsahoz és az Ontevékeny szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

6. ,, Ropsuli”, élménykozpontu foglalkozdsszervezés:

Eletkori sajatossagokhoz igazodé, élménykozponti, fejlesztd, minden gyermek szamara
azonos idejii mozgaslehetdséget és jatékossagot biztosit. A sportjatékok iranti érdeklédés
kialakulasa és megszilardulasa az egyéni adottsagoknak ¢€s érdeklddésnek leginkabb
megfeleld sportjaték megtalalasa rekredcios célu testedzésre, vagy a versenyszerti

sportagvalasztas el0segitésére.

A fejlesztés vart eredményei:

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazésa testnevelési
jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban.

Torekves a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara €s
tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazésa.

Szabalykoveté magatartas, onfegyelem, egyiittmtikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban.
Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kivili sportfoglalkozasokon vagy egyéb

szervezeti forméaban.

6. évfolyam

6. évfolyam Osszesen: 72 6ra

1.Egyéni és tarsas, labdas és | 16
labda nélkdli

ugyességfejlesztés

2. Roplabdatechnikai es 16
taktikai elemek

3. Kisjatékok 6
4. Kreativ jatékok 6

5. Mérkdzésjatékok 18




6. ,,Ropsuli”, élménykozponta | 10

foglalkozéasszervezes

Elozetes tudas:

Az alapvet6 manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok célszeriien végrehajtva .A
manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd miiveletek tanulasi
szempontjainak ismerete.Jatékban és gyakorlas kdzben kiilonb6z6 biztonsagos
feladatmegoldas kézzel-labbal is. A sportjaték elsajatitdsahoz sziikséges labdas és labda

nélkiili motoros €s kognitiv képességek. Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A nevelési-fejlesztési célok:

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodo alap technikai és taktikai készletének,
valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa. Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok
mozgasanyaganak intenziv és tudatos gyakorlasaval. A csapatjatékos tulajdonsagok
kialakulasa, szereplk tudatosulasa az eredményes jatéktevékenységben. Aktiv részvetel a
sportjatékok eldkészitd jatékaiban és a sportjatékok egyszertsitett, valamint kiteljesedd
valtozataiban. Torekvés a sportszerliségre, a szabalykoveté magatartasra, a figyelmes és
hatékony munkavégzésre. Erdeklddés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni
adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekredcios célu

testedzésre, vagy a versenyszerll sportdgvalasztas eldsegitésére.

Az egyes tematikai egységek jelentéstartalma:

1.Egyéni és tarsas, labdas és labda nélkili tigyességfejlesztés :

Labda neélkuli technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodéas a labdahoz. Hely- és
helyzetvaltoztatassal kapcsolatos altalanos és sportagspecifikus feladatok, amelyet a tanul6
egyénileg, labda nélkil hajt végre.

A legegyszeriibb guritasok, terelések, dobasok, elkapasok, amelyeket kiilonb6z6 méreti,
sulyd, anyagu labdaval, valtozatos kortilmények kozott hajtanak végre a gyerekek. De ide
tartoznak a roplabdaalapérintések és ezek labdas eldkészité gyakorlatai is, igy a kosarérintés,
az alkarérintés az egykezes iit6 mozdulatok, az also és felsé egyenes nyitas, el6képzettséghez

igazitott egyénileg végrehajtott labdas eldkészitd gyakorlatok.



2. Roplabdatechnikai és taktikai elemek:

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konnyi miianyag labdaval, majd roplabdaval):
Egyeéni és paros gyakorlatok. Als6 egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyenileg és
parokban. Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés 6sszekapcsolasa,
kisérletek a folyamatos €s valtakozé érintésekre. Felso titoérintés: egyénileg €s parokban.
Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitas- nyitasfogadéas. Felallas és
helyezkedés a nyitasfogadasanal.

Képességfejlesztés

Kiilonb6z6 egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek valtoztatasa, a labda és a test
kiilonb6z6 helyzeteinek 6sszehangoldsa. Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiilonbozo feliileteivel.

Fejelés labdaval.

3. Kisjatékok

A kisjatékok egy gytijtéfogalom. Ide tartozik minden olyan jaték, amely a korosztalyra
jellemzd mérk6zésjatékbol szarmaztathatd oly modon, hogy a mérkdzésjaték
szabalyrendszerében meghatarozottakhoz képest vagy a jatéktér felliletét, vagy a jatékosok
szamat csokkentjuk, a hald6 magassagat valtoztatjuk, vagy éppen a szabalyokat modositjuk
annak érdekében, hogy a tanuldk a tanulds korabbi szakaszaban is fejleszto jelleggel tudjanak
gyakorolni jatékszituacidban, élvezetes formaban. A technikai elemek gyakorlasa testnevelés

jatékokban, jatékos feladatokban, valamint mini réplabdéazasban.

4. Kreativ jatékok

Kreativ megoldasok jatékokban, feladatokban Az ebbe a tematikai egységbe tartozé
feladatoknal, jatékoknal a pedagdgusnak mindig nyitott helyzeteket kell teremtenie. A nyitott
helyzetek a feladatok részleges meghatarozasabdl szarmaznak. A feladatban, Kivitelezésben
bizonyos, a tanulds szempontjabol fontos koriilményeket meghatarozzuk, az elérendd célokat
egyértelmiien kijeldljiik, de a megoldas koriilményeit, a kivitelezést a tanuldkra bizzuk.
Kreativ feladatmegoldasokrdl, jatékokrol beszélhetlink akkor is, ha a korabban megismertetett
feladatokat, jatékokat a tanulok bizonyos szempontok alapjan maguk alakitjak at. Az
atalakitas vonatkozhat a szabalyokra, végrehajtasi modokra, taktikai megfontolasokra. Fontos,
hogy ezeknél a feladatoknal, jatékoknal valoban a tanuldi kreativitas érvényesuljon. Itt a
testnevelonek kelld tiirelmet kell mutatnia tanitvanyai felé, hogy az alkotd szandék ne
keriiljon kiils6 nyomas ala. Kiilonosen értékesnek tekintjiik, ha a kreativ megoldasok kollektiv

tanuloi egylittmiikodés eredményeként jonnek 1étre. Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.



A roplabdajaték szabadidOben, szabadtéren, strandon is jatszhat6 alapvetd technikai
készletének, valamint egyszerUsitett jatékformainak megismerése.
Ismeretek, személyiségfejlesztés. A sportjatékok szabadid6ben is tizhetd formainak

megismerese.

5. Mérkozésjatékok

Mérkodzésjatékoknak az adott korosztalyhoz rendelt, életkori, sportagi mozgésfejlodési
sajatossagoknak megfeleld, a Roplabda Szovetség altal elfogadott szabalyrend szerint
meghatarozott jatékokat ertjuk:

6. osztaly: ,,mini” roplabda

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti végrehajtasaval kapcsolatos
ismeretek, a tudatos és dnallé tanulas segitése érdekében.

A sportjatékok jatekszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondicionalis és koordinacios képességek,
valamint fejlesztésiik alapismereti €s egyszerti modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok tudatositasa.

Az dntevékeny jatékszervezés €s - vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykdvetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban, a szabalytalansagok és a durvaség elutasitasa, a sportjaték mérkbzéseit
kisérd negativ jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre és a sportolé felszerelésre
vonatkozé alapismeretek.

A labda nélkuli és labdas egyszerii bemelegités elvei és modszerei.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok technikai és taktikai

készletének elsajatitasdhoz €s az ontevékeny szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

6. ,, Ropsuli”, éimenykozpontu foglalkozasszervezés

Eletkori sajatossagokhoz igazodo, élménykézpontu, fejlesztd, minden gyermek szdmara
azonos idejli mozgaslehetdséget és jatékossagot biztosit. A sportjatékok iranti érdeklédés
kialakulasa és megszilardulasa az egyéni adottsagoknak és érdeklédésnek leginkabb
megfeleld sportjaték megtalalasa rekredcios célu testedzésre, vagy a versenyszerii

sportagvalasztas elOsegitésére.



A fejlesztés vart eredményei:

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazéasa testnevelési
jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban.

Torekves a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara es
tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazésa.

Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban.
Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kivili sportfoglalkozasokon vagy egyéb

szervezeti formaban.

7. évfolyam

7. évfolyam Osszesen: 72 6ra

1.Egyéni és tarsas, labdas és 14
labda nélkdili

ugyességfejlesztés
2. Roplabdatechnikai elemek | 14

3. Kisjatékok 6
4. Kreativ jatékok 6
5. Mérkézésjatékok 20

6. ,,Ropsuli”, élménykozponta | 12

foglalkozésszervezés

Elézetes tudas:

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban alkalmazott testnevelési
jatékok és jatékos feladatok aktiv és értd végrehajtésa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

Torekves a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara es
tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban.



Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kivili sportfoglalkozasokon, vagy egyeb

szervezeti forméaban.

A nevelési-fejlesztési célok:

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési jatékokban és a
sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovito uj elemek elsajatitasa, és alkalmazésa.
Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s érto alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikddés és kommunikacio fejlédése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa.
Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése €és indokolasa.

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartdsok helyes megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai s szemelyiségei, valamint a vilag
élvonaléba tartoz6 nemzetek megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulasa.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo sportjaték- tudas

kialakulasa, rekreécids célu vagy versenysport igényli alkalmazas el6segitésére.

Az egyes tematikai egységek jelentéstartalma:

1.Egyéni és tarsas, labdas és labda nélkili Ggyességfejlesztés

Ide tartoznak a roplabdaalapérintések és ezek labdas el6készitd gyakorlatai is, igy a
kosarérintés, az alkarérintés az egykezes 1it6 mozdulatok, az alsé és felsé egyenes nyitas,
eloképzettséghez igazitott egyénileg végrehajtott labdas elokészitd gyakorlatok.
Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagal6 képesség, gyorskoordinacio,
ritmuserzék, differencialis mozgasérzékeles, téri tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek
kiilonboz6 feliileteivel torténd érintésekkel egyénileg, parokban €s csoportokban. Az
egyensulyozo és téri tajékozodo képesség fejlesztése csoportokban végzett alapérintéseket
tartalmazé gyakorlatokkal, fordulatok és helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alloképesseg fejlesztése az egyenes lelités és a sancolas tébbszori és folyamatos
végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak eléresére torekvessel kilonbdzo
kiindul6 helyzetbdl.



2. Roplabdatechnikai és taktikai elemek

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az alkar-, kosarérintés,
felso iit6érintés €s alsd egyenes nyitas gyakorlasa egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.
Kosarérintés valtozatai: kosarérintés eldre-hatra, alacsony és kozepesen magasra elpattand
labdaval. Kosarérintés célba, folre tett karikaba, kosarba, kiilonboz6 magassagl zsinor felett.
Felsd egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megutése nélkil, egyénileg a fallal
szemben a labda megitésével; parokban a zsinor/halo felett. A nyités végrehajtasa a zsinortol
novekvo tavolsagra és kiilonbozo nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairol.
Felsé egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsé egyenes nyitas és az alkarérintéssel torténd
nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban, forgassal.

Egyenes leutés: a mozgassor gyakorlasa labda és zsindr nélkil, majd zsinornél tartott, illetve
pontosan dobott labdabdl.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés timadasnal. Az (tés és a sancolas

fedezése.

3. Kisjatékok

A kisjatékok egy gylijtéfogalom. Ide tartozik minden olyan jaték, amely a korosztalyra
jellemzd mérk6zésjatékbol szarmaztathatd oly modon, hogy a mérkdzésjaték
szabalyrendszerében meghatarozottakhoz képest vagy a jatékter felliletét, vagy a jatékosok
szamat csokkentjuk, a hald magassagat valtoztatjuk, vagy éppen a szabalyokat modositjuk
annak érdekében, hogy a tanuldk a tanulas korabbi szakaszaban is fejlesztd jelleggel tudjanak
gyakorolni jatékszituacidban, élvezetes formaban. A technikai elemek gyakorlasa testnevelés
jatékokban, jatékos feladatokban, valamint mini réplabdazésban.

4. Kreativ jatékok

Kreativ megoldasok jatékokban, feladatokban Az ebbe a tematikai egységbe tartozé
feladatoknal, jatékoknal a pedagogusnak mindig nyitott helyzeteket kell teremtenie. A nyitott
helyzetek a feladatok részleges meghatarozasabdl szarmaznak. A feladatban, Kivitelezésben
bizonyos, a tanulds szempontjabol fontos koriilményeket meghatarozzuk, az elérendd célokat
egyértelmiien kijeloljiik, de a megoldas koriilményeit, a kivitelezést a tanuldkra bizzuk.
Kreativ feladatmegoldasokrol, jatékokrol beszélhetlink akkor is, ha a korabban megismertetett
feladatokat, jatékokat a tanulok bizonyos szempontok alapjan maguk alakitjak at. Az
atalakitas vonatkozhat a szabalyokra, végrehajtasi modokra, taktikai megfontolasokra. Fontos,

hogy ezeknél a feladatoknal, jatékoknal valéban a tanul6i kreativitas érvényesuljon. Itt a



testneveldnek kell6 tiirelmet kell mutatnia tanitvanyai felé, hogy az alkoto szandék ne
kertiljon kiilsé nyomas ala. Kiilondsen értékesnek tekintjiik, ha a kreativ megoldasok kollektiv
tanuloi egylittmiikodés eredményeként jonnek 1étre.

Az alapérintések tokéletesitése és a jatekelemek eredményességének javitasa testnevelési
jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott érintési
modokkal, a tanult érintések beiktatdsaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonb6zo
érintesekkel.

Prevencio, életvezetes, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhato technikai készletének

valamint egyszertsitett jatékformainak elsajatitasa.

5. Mérkozésjatékok

Meérkdzésjatékoknak az adott korosztalyhoz rendelt, életkori, sportdgi mozgésfejlodési
sajatossagoknak megfeleld, a Roplabda Szdvetség altal elfogadott szabalyrend szerint
meghatarozott jatékokat értjlk:

7. osztaly: roplabda (6:6 ellen)

Ismeretek, és személyiségfejlesztés

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertodr technikai végrehajtasara, a hibajavitasra, a
taktikai megoldasokra és hozzajuk kapcsolddo jatékszabalyokra vonatkozo ismeretek. A jaték
Kiteljesitését szolgald egyeéni- és csapattaktikai ismeretek. A sportjatékszabalyok kdrének
bdvitése és a képzettséghez igazodo jatékvezetési ismeretek. A specifikus sportjatéktudas
elsajatitdsahoz sziikséges motoros képességek és alapvetd fejlesztési modszerek. A
csapatjatékok szerepe az egylittmiikodés, a tarsas készségek kialakitasaban, a kbzdsségi
sikerek atélésének lehetdségeiben. A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoldi magatartas pozitiv és negativ
vonasai, a sporteseményekhez kapcsol6dd durvasagok, az agresszio helyes értelmezése. A
sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei. A vilag élenjar6 nemzetei a
sportjatékokban. A sportjatékok rekredcios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egészséges életmdd kialakitasaban. A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és

elsésegély-nyujtasi ismeretek.

6. ., Ropsuli”, élménykozpontu foglalkozdsszervezés
Eletkori sajatossagokhoz igazodo, élménykézpontu, fejleszté, minden gyermek szdmara

azonos idejli mozgaslehetdséget és jatékossagot biztosit. A sportjatékok iranti érdeklédés



kialakulasa és megszilardulasa az egyéni adottsagoknak ¢€s érdeklddésnek leginkabb
megfeleld sportjaték megtalalasa rekreacids célu testedzésre, vagy a versenyszerti

sportagvalasztas elOsegitésére.

A fejlesztés vart eredményei:

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés ¢s kommunikacio fejlodése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa.
Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok, vélemények
szoban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsadg a labdajatékokban.

8. évfolyam

8. évfolyam Osszesen: 72 6ra

1.Egyéni és tarsas, labdas és | 14
labda nélkdli
ugyességfejlesztés

2. Roplabdatechnikai elemek | 14

3. Kisjatékok 6
4. Kreativ jatékok 6
5. Mérkézésjatékok 20

6. ,,Ropsuli”, élménykozpontu | 12

foglalkozésszervezés

Elozetes tudas:

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsaban alkalmazott testnevelési
jatékok és jatékos feladatok aktiv és értd végrehajtésa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

Torekves a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara es



tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazésa.

Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban.
Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kivili sportfoglalkozasokon, vagy egyéb

szervezeti formaban.

A nevelési-fejlesztési célok:

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési jatékokban és a
sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovito 1j elemek elsajatitasa, és alkalmazasa.
Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés és kommunikaci6 fejlédése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa.
Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése és indokolasa.

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartdsok helyes megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és személyiségei, valamint a vilag
élvonaléba tartoz6 nemzetek megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulasa.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd sportjaték- tudas

kialakuldsa, rekreacids céli vagy versenysport igényll alkalmazas eldsegitésére.

Az egyes tematikai egységek jelentéstartalma:

1.Egyéni és tarsas, labdas és labda nélkuli Ggyességfejlesztés

Ide tartoznak a roplabdaalapérintések és ezek labdas el6készitd gyakorlatai is, igy a
kosarérintés, az alkarérintés az egykezes 1itd6 mozdulatok, az als6 ¢és fels6 egyenes nyitas,
eloképzettséghez igazitott egyénileg végrehajtott labdas elokészitd gyakorlatok.
Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség, gyorskoordinacio,
ritmuserzék, differencialis mozgasérzékeleés, téri tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek
kiilonbozo feliileteivel torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo és téri tajékozodo képesség fejlesztése csoportokban végzett alapérintéseket

tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok és helycserék végrehajtasaval. Az er6-alloképesség



fejlesztese az egyenes lelités es a sancolas tobbszori és folyamatos végrehajtasaval.
Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel kiilonb6z6 kiinduld
helyzetbdl.

2. Roplabdatechnikai és taktikai elemek

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az alkar-, kosarérintés,
felso titéérintés és alsd egyenes nyitas gyakorlasa egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.
Kosarérintés valtozatai: kosarérintés eldre-hatra, alacsony és kozepesen magasra elpattand
labdaval. Kosarérintés célba, folre tett karikaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagl zsinor felett.
Felsd egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megutése nélkil, egyénileg a fallal
szemben a labda megitésével; parokban a zsinor/halo felett. A nyités végrehajtasa a zsinortol
novekvo tavolsagra és kiillonb6zd nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairol.
Felsd egyenes nyitas-nyitasfogadas. A fels6 egyenes nyitas és az alkarérintéssel torténd
nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban, forgassal.

Egyenes leutés: a mozgassor gyakorlasa labda és zsindr nélkil, majd zsinornél tartott, illetve
pontosan dobott labdabdl.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tAmadasnal. Az (ités és a sancolas

fedezése.

3. Kisjatékok

A kisjatékok egy gytijtéfogalom. Ide tartozik minden olyan jaték, amely a korosztalyra
jellemzd mérkdzesjatékbol szarmaztathatd oly modon, hogy a mérkdzésjatek
szabalyrendszerében meghatarozottakhoz képest vagy a jatéktér felliletét, vagy a jatékosok
szamat csokkentjlk, a hald magassagat valtoztatjuk, vagy éppen a szabalyokat modositjuk
annak érdekében, hogy a tanulok a tanulas korabbi szakaszaban is fejleszt6 jelleggel tudjanak
gyakorolni jatékszituacidban, élvezetes formaban. A technikai elemek gyakorlasa testnevelés
jatékokban, jatékos feladatokban, valamint mini réplabdazasban.

4. Kreativ jatékok

Kreativ megoldasok jatékokban, feladatokban Az ebbe a tematikai egységbe tartozo
feladatokndl, jatékoknal a pedagogusnak mindig nyitott helyzeteket kell teremtenie. A nyitott
helyzetek a feladatok részleges meghatarozasabdl szarmaznak. A feladatban, Kivitelezésben
bizonyos, a tanulas szempontjabol fontos koériilményeket meghatarozzuk, az elérend6 célokat

egyértelmiien kijeloljiik, de a megoldas koriilményeit, a kivitelezést a tanuldkra bizzuk.



Kreativ feladatmegoldasokrdl, jatékokrol beszélhetlink akkor is, ha a korabban megismertetett
feladatokat, jatékokat a tanuldk bizonyos szempontok alapjan maguk alakitjak at. Az
atalakitas vonatkozhat a szabalyokra, végrehajtasi mddokra, taktikai megfontolasokra. Fontos,
hogy ezeknél a feladatoknal, jatékoknal valéban a tanuloi kreativitas érvényesuljon. Itt a
testneveldnek kello tiirelmet kell mutatnia tanitvanyai felé, hogy az alkot6 szandék ne
keriiljon kiilsé nyomas ala. Kiilondsen értékesnek tekintjiik, ha a kreativ megoldasok kollektiv
tanuloi egylittmiikodés eredményeként jonnek 1étre.

Az alapérintések tokeletesitése és a jatékelemek eredményességének javitasa testnevelési
jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott érintési
modokkal, a tanult érintések beiktatasaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonb6zo
érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztés A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren,

strandon is jatszhato technikai készletének valamint egyszertsitett jatékformdainak elsajatitasa.

5. Mérkozésjatékok

Meérkdzésjatékoknak az adott korosztalyhoz rendelt, életkori, sportdgi mozgésfejlodési
sajatossagoknak megfeleld, a Roplabda Szovetség altal elfogadott szabalyrend szerint
meghatarozott jatékokat értjlk:

7. osztély: roplabda (6:6 ellen)

Ismeretek, és személyiségfejlesztés

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertodr technikai végrehajtasara, a hibajavitasra, a
taktikai megoldasokra és hozzajuk kapcsolddo jatékszabalyokra vonatkozo ismeretek. A jaték
Kiteljesitését szolgalo egyéni- és csapattaktikai ismeretek. A sportjatékszabalyok kdrének
bdvitése és a képzettséghez igazodo jatékvezetési ismeretek. A specifikus sportjatéktudas
elsajatitasahoz sziikséges motoros képességek ¢és alapvetd fejlesztési modszerek. A
csapatjatékok szerepe az egylittmiikodés, a tarsas készségek kialakitasaban, a kozosségi
sikerek atélésének lehetdségeiben. A sportszerliség, a fair play €s a szabalykdvetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoldi magatartas pozitiv és negativ
vonasali, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az agresszio helyes értelmezése. A
sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei. A vilag élenjaré nemzetei a
sportjatékokban. A sportjatékok rekreacios célu felhasznélasi lehetdségei és szerepe az
egészséges életmadd kialakitasaban. A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és

elsésegély-nyujtasi ismeretek.



6. ,,Ropsuli”, élménykozpontu foglalkozdsszervezés

Eletkori sajatossagokhoz igazodd, élménykézpontu, fejleszté, minden gyermek szdmara
azonos idejii mozgaslehetdséget és jatékossagot biztosit. A sportjatékok iranti érdeklédés
kialakulasa és megszilardulasa az egyéni adottsagoknak ¢s érdeklddésnek leginkabb
megfeleld sportjaték megtalalasa rekredcios célu testedzésre, vagy a versenyszerti
sportagvalasztas elOsegitésére.

A fejlesztés vart eredményei:

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag nehany taktikai forméacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmikodés és kommunikécio fejlodése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa.
Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok, vélemények
szoban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Helyi tanterv
Népi jaték - néptanc

Témakor neve

Orakeret

5- 6. évfolyam

7-8. évfolyam

36

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 36

relaxacio

Népi jatéekok és néeptanc 36 36
Osszes 6raszam / év 72 72
Ora/ hét 2 2

5-6. évfolyam
TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 36 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végere:



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

A témakor tanulasa eredményekent a tanulo:

- megnevez €s bemutat egyszerl relaxacios gyakorlatokat;

- a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

- a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatésai ismeretében dnalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésenek, technikai végrehajtdsanak 6nalld alkalmazésa

- 4-8 item{ szabad-, tarsas €s eszkdzgyakorlatok bemutatas utani 6nalloé végrehajtasra
torekvo pontos €s rendszeres kivitelezése

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

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

- Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

- Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
eszkozgyakorlatokkal (bot, seprii, tancos palack)

- A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatok dsszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

- A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nytijtasat, ellazulasat szolgalo
gyakorlatok dsszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

- Légzdgyakorlatok 0sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

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

- A nyugalomban 1év0 €s bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt
izmok lehetséges serlléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati
tényezOk szerinti beazonositdsa

- Kiilonboz0 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6nallo (kis
tanari segitséggel) 0sszeallitasa, végrehajtasa

- a terhelések utani nyajté gyakorlatok jelentéségének megismerése

- A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megkizdeési stratégiainak
megismerése

- Az egyszerlibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa



- Egyszerli és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

TEMAKOR: Népi jatékok - néptanc

ORASZAM: 36 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakdr tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a jaték és néptanc kozben célszeri, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséggel
rendelkezik;

— a néptanc keszségeinek elmélyitése soran képes a tanult tincanyagok csoportos és 6nallo

eltancoléasara, improvizalasra és koreografia eldadasara

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— a tanult népi jatekok és néptanc anyagok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a

valasztott jatékokat, a kiilonb6zd néptanctipusokat

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A jatékok és a néptanc baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

- A tanulok fokozott kreativitasara, egytittmiikodésre épiild, Osszetett jatékok és néptanc
tipusok gyakorlasa

- Az egyszerli és Osszetett technikék gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban,
néptancban

- Az egyszerll és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos versengések
alkalmazasa

- A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igénylé mozgasos
jatékok és tancipusok gyakorlasa

- A tart0- és mozgatdorendszer izomzatanak erdsitése

Néptanc — szabadon valaszthatd

- A tdncos motivumok Osszeflizése adott ritmusképletek interpretalasaval

- Mozgasmemodria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanulasaval, végrehajtasaval

- Dunai tancdialektusbol valasztott csardas, ugros és verbunk tancok mozgaselemeinek,

kulturalis ertékeinek megismerése



7-8. évfolyam
TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 36 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végeére:
- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
- megnevez €s bemutat egyszerl relaxacios gyakorlatokat;
- a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
- a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatésai ismeretében dnalléan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A leggyakrabban alkalmazott statikus es dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtasanak 6nallo alkalmazasa

- 4-8 iitem{ szabad-, tarsas €s eszkdzgyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
veégrehajtasa, alkalmazésa

- 5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok dsszeallitasa, végrehajtasa tanari
kontrollal

- A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegdrzd hatdsdnak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

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

- Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

- Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
eszkozgyakorlatokkal (bot, seprii, tancos palack)

- A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegité gyakorlatok 0sszeallitasa,
azok gyakorlasa

- A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nytjtasat szolgald gyakorlatok
onallé osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

- Leégzdgyakorlatok végrehajtasa

- A gyakorlatvezetési modszerek megeértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak

megfeleld végrehajtasa, alkalmazésa



- A kiilonb6z6 mozgatorendszeri sériilések megeldzését, rehabilitacidjat érintd elemi
szintli alapelvek, eljarasok megismerése

- Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgalod gyakorlatok kozos, majd 6nallo
Osszeallitasa, végrehajtasa

- A nyugalomban 1év6 €s bemelegitett izomzat tulajdonsadgainak megismerése, a faradt
izmok lehetséges sérlléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorces, izomlaz) ok-okozati
tényezOk szerinti beazonositasa

- A terhelések utan végzett nyujto hatasu gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok
Osszeallitasa tanari segitseggel

- A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkulzdési
stratégiak tanari segitséggel torténd alkalmazasa

- Az egyszerlibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazésa

- Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszertibb gimnasztikai gyakorlatok

Iépéskombinéacidkkal zenére

TEMAKOR: Népi jatékok - néptanc

ORASZAM: 36 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
—a jaték és néptanc kozben célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséggel
rendelkezik;

— a néptanc készségeinek elmélyitése soran képes a tanult tincanyagok csoportos és 6nallo
eltdncolasara, improvizalasra €s koreografia eldadasara

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— a népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan tancolja a tanult tanctipusokat

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A jatékok és a néptanc baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

- A tanulok fokozott kreativitasara, egylittmiikddésre épiild, dsszetett jatékok és néptanc
motivumok, folyamatok gyakorlasa

- Az egyszerli és Osszetett technikak, egyre dsszetettebb mozgasok gyakorlasa a paros és
csoportos formaban

- A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése



Néptanc — szabadon valaszthatd

- A tiszai dialektus verbunkjainak, valamint legényes forgos és forgatos tancok
mozgéaselemeinek, kulturélis értékeinek megismerese

- A péros, forgatos tancokkal a nemi szerepekre vonatkozo ismeretek interiorizalasa, a
kortancok altal a kozosséghez valo tartozas élményének erdsitése

- A Kreativitas fejlesztése az elsajatitott tancos mozgasmotivumok improvizativ

Osszekapcsolasaval



