TESTNEVELES
A beszédfogyatékos tanulok helyi tanterve a kerettanterv alapjan késziilt

1-8. évfolyam

Tantargyi bevezet6:

A Testnevelés €s egészségfejlesztés az egyik legosszetettebb tanulasi teriilet, meglehetdsen
komplex célkitiizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és
szocialis fejlodésének biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre
nevelés céljat valositja meg, mikoézben az alapkompetenciak és az ezekre épiillé NAT
kompetencia-osszetevok fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés
lehetdségeinek ¢és eljarasainak felhasznédldsaval, a pedagdgus személyes példamutatd
magatartdsan keresztiil alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozo
ismeretek atadasa, a szokasok kialakitdsa az alapfoki oktatas kezdeti szakaszaban a
leghangsulyosabb. Az als6 tagozat nevel6-oktatd tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe
van a testnevelés tantargy tanitdsanak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkezd pedagdogus
végez. A tantargy jelent6ségét noveli, hogy a koordinacios képességek fejlesztésének szenzitiv
szakaszai nagyrészt erre az életkorra teheték. A tanulok természetes igényébdl fakado
mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmiiveltség kialakitasa és fejlesztése
mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés meghatarozo
szerepet jatszik a tanulok szokasrendjének, életvitelének kialakitasaban. Ebben a korban
alapozhatd meg a mozgas és a mozgastanulas iranti pozitiv attitiid, amely jelentésen hozzajarul
az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvite]l megvalésitasahoz. Igy
valhat az egyén késobb a tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres
higiéniai alapok megismerése, elsajatitasanak igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt végig
kiséri. A szabadtéren, a természet-kézeli helyszineken végzett rendszeres testmozgas
sziikségességének tudatositasa a kdrnyezet megismerésén keresztiil jarul hozza a fenntarthato

jelen és jovo iranti elkdtelezettséghez, mint nevelési célhoz.

Altalanos célok, feladatok:
A testnevelés Kerettanterv minden tanuldé szamara biztositani kivanja a hatékony és

¢lményszerii tanulast. A gyors mozgastanulasnak, valamint a sportagi mozgasformak



clsajatitasanak alapfeltétele a természetes mozgasok megszilardulasa. Ennek érdekében
érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének. Az alapkészségek egyszerli végrehajtasat
gyakorolva jutunk el az 9sszetettebb helyzetekben torténd végrehajtasig. A tanulasi folyamat
soran érvényesiilnie kell a sikerességnek, az 6romteli mozgasos tevékenységnek, amely a
jatékkal, a jatékos mozgastanulassal egylitt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgashoz
fiz6d6 pozitiv €rzelmi viszonyuldst. A jatéktevékenység sordn is a konnyitett szabalyoktol
haladunk az egyre nehezed6 szabalyok alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola also tagozatan elsésorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik el6térbe. A
differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanul6 a szamara megszerezhet6
tudas legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kovetelmények erdkifejtésre
késztessék, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalanna, és ne okozzon hatranyos
megkiilonboztetést. Ugyanakkor a tanulokat hozza kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa valjanak
a tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az also tagozatos testnevelés célja — a prevenciot maximalisan figyelembe véve — a tanulok
mozgasmiiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése,
hogy alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként szolgal
tovabba a diakok onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek
formalasa, a szabalykovetd magatartasmintak kialakitidsa. A testnevelés a motoros képességek
fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsagaiknak
megfeleld er6vel, gyorsasaggal ¢és alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor
korosztalyuknak megfelelden fejlédik izomérzékelésiik, ritmus- és reakcioképességiik, térbeli
tajekozodo és egyensulyozd képességiik. A mozgastanulds soran elsajatitjak a kiillonbozo
futasok, ugrasok és dobasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszer(i tamasz-, fiiggés- és
egyensulygyakorlatokat. A lehetdségek fliggvényében elsajatitanak legalabb egy tiszasnemet.
A kiizdésportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember
természetes kiizdomozgasain, hlizason, toldson, kiemelésen alapul6 jatékok és kiizd6feladatok
soran a gyermek megtanulja felbecsiilni sajat és tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez
alkalmazkodik, koncentracioja, tlir6képessége novekszik, mikdzben a gydzelem és kudarc
megélésével azonnal értékelheti sajat teljesitményét.

A lelkierd, a kitartas, a kiizdOképessé€g, a batorsag, a becsiilet, a fair play, az 6nuralom, a
tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt dllnak az egyszerl, jatékos
feladatmegoldasok soréan.

A tanulok mozgéstanuldsanak személyiség-6sszetevdiben — az értelmi bevéséssel szemben — a

mechanikus masolas dominanciaja jellemz6. Memoriajukban a szavak jelentésében rejlé
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informacio helyett a targyakra emlékezés a meghatiroz6, mig a tananyag ok-okozati
viszonyaiban a jelenségszintii megértés feliilirja a logikai értelmezés alternativajat. Figyelmiik,
koncentraloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a valtozatos
Oraszervezési eljarasok alkalmazasa, melyben hangsulyos szerepet kapnak a direkt modszertani
eljarasok.

A testnevelés f0 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelend mozgasszervi
elvaltozasokkal rendelkezd, belgyogyaszati betegségekben szenvedd gyermekek testedzésének,
mozgasmiiveltségiik kialakitdsanak biztositasa, az egészségi allapot, a teljesitOképesség
helyreallitasat kinald testgyakorlatok elsajatitasa €s rendszeres végzése, a preventiv szemlélet
alkalmazasa.

Az iskolai testnevelésora keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében — amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartosan csokkent teljesitoképességii
tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot €s az abbdl ad6do egyéni
sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell megvaldsitania a fejlesztési
feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok
tulsulyara épiild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valo megjelenést a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcios gyakorlatokkal egyenlé aranyban megjelend, a Kerettantervben megvalosuld
témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalléan megjelend ,,Gyogytestnevelés” témakdr csak az ezen a teriileten érintett tanulokra
vonatkozik, mely kiilon orakeretben valésul meg. A tanulok mozgashoz fiiz6d6 pozitiv
attitidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a természetes mozgaskészségek és a
sportagi jellegli elokészitd mozgasformak kivitelezésének szinvonala, valamint a motoros
képességek teriiletén a tanul6 dnmagahoz mért fejlédése. Az alsod tagozatos didkok életkori
sajatossagahoz igazitott pedagogiai eljarasok egyik legfontosabb eleme a pozitiv tanulasi
légkort kialakito fejleszté-formalo értékelés. A pszichomotoros teljesitmény az érzelmi-akarati
tényezokkel koherens egységet alkotva képezi a mindsités alapjat.

A rendszeres mozgas segitheti a tanuldsi helyzetekben felgylilemlett stressz és frusztracid
oldasat, sikerélményhez juttatva a tanulot, emellett az 6nértékelés, az onbizalom javulasahoz is

hozzajarulhat.



A testnevelés tantdrgy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi

moddon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulds képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kdrnyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartdos €s alkalmazkodo valtozas, amely a
kiilonbozo tanulasi formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6zé mozgasformdk elsajatitdsa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentOs befolyassal van a tanuld kognitiv fejlodésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valdsulhat meg, ha annak soran figyelembe

veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés — az érthetség, az arnyaltsag és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A testnevelésben a
kommunikaci6 altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd modon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erétleniil formalt és artikulacié nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikécié mas formait is, igymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatekat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikécié mentén folynak, elég csak a
jelzésértékii testtartasokra vagy a tavolodd-kozeledd mozgasok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetové valik a proceduralis tudas

atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran elsdsorban a
cselekvéses tényezd dominal, de a hatékonysaga €s eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fiigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel 0Osszefiiggd ismeretek ¢és tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitdsat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegoldd gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatekok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben €s a kognitiv tipusu testnevelési

jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).



A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kapcsolati kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitdsara is. A tantargy
tanulasanak és tanitasanak jelent0s kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelendok a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egylittmiikodési formak, a kozosséget alakito tényezok
(a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget

formalo szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A
tanuld kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegitd
gyakorlatok és edzésprogramok Osszeallitasa) a tanuldsi tevékenység eme teriiletén, és
elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolds rekreaciot tdmogatd elemeit. A tanulod
megtanulja, értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.

Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis orokségét.

Munkavallaloi, innovaciés és vallalkozoi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés
a tanuld tgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirasat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A
sporttevékenység hozzajarul a munkaerkolesi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsdhoz. A
testnevelésben ¢€s a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockézatot, az onallosagot, a
monotoniatlirést €s az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezOkészség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az 6nallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanuldt hozzéasegiti, hogy a munkavégzés sordn is
hasonlé mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidé egészséges eltdltésén
keresztiil, rekreativ hatdsaval — elésegiti @ munka utani pihenést, kikapcsolodast ¢és

regeneralodast.

A beszédfogyatékos tanulok sajatos nevelési igényei miatti specialitdsok a tantargy

vonatkozasaban:
A testnevelés tobb szempontbol is kiemelkedd szerephez jut a beszéd-/nyelvi zavarokat mutato
tanulok fejlesztésében. A nagyobb fizikai és szellemi megterhelés miatt fontos a jo erdnlét, a

megfeleld alloképesség kialakitasa. Az als6 szakaszban a mozgaskoordinacio, a testtudat, a téri
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orientacid €s az egyensuly fejlédésének nehézségével kiizdd tanulok (pl. verbalis diszpraxia,
nyelvfejlédési zavarhoz tarsulo tiinetek) mozgasfejlesztésére kiilon gondot kell forditani.
Erdemes nehézségeikhez adaptalt, differencialt feladatadassal segiteni a fenti készségek
fejlodését, foképp az olvasastanitas idészakaban, legalabb az elsé négy osztalyban. A beszéd-
/nyelvi zavarral kiizd6 tanulok minden csoportjaban fontos a hanghigiéné kialakitdsa. Ezen
beliil meg kell tanitanunk a diakokat, hogy a hangképz6 szerveknek a lehet6 legkisebb terhelést
jelenté hangszint, beszédhangfekvést, és hangerdt valasszak, felsd 1égiti megbetegedések
esetén tartsanak hangdiétat (szigortian tartsak be, hogy nem beszélnek, de még suttogva sem).
Emellett tigyeljenek a hidrataciora, tegyék tudatos szokassa, hogy rendszeresen és kelld
mennyiségl tiszta vizet fogyasszanak, mivel a hangszalagok (hangajkak) csak nedves kézegben
milkodhetnek  optimalisan). A  verbalis diszpraxias tanulok szamara az egyes
mozgasszekvenciakat elemi egységekre lebontva, sok ismétlés segitségével érdemes
tanitanunk. Varhatéoan a megtanult mozgasforma mas helyzetre vald rugalmas adaptalasa is
nehézséget jelent az érintett tanulok szamara, ezért valtozatos formaban ¢€s szituaciokban tjra

meg Ujra sziikséges elévenni a feladatokat.

Osszesitett 6raszamtablazat évfolyamonként

1.

Evfolyam 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8.
EK. | L

Eves 170 | 170 | 170 | 170 | 170 | 170 | 170 | 170 | 170

oraszam

 Het 5 5 5 5 5 5 5 5 5

oraszam




TESTNEVELES
A beszédfogyatékos tanulok helyi tanterve a kerettanterv alapjan késziilt

1. évfolyam elokészito 1. osztaly és 1. évfolyam 1. osztaly

A beszéd-/nyelvi zavarral kiizd6 tanulok nevelése soran kitlizott célok megegyeznek a NAT
céljaival, ugyanakkor azok elérése idében és az alkalmazott modszerekben, esetleg
mélységében is eltérést mutathat. A fizikai és szellemi alloképesség kialakitasa kiemelt feladat,
mivel a tanulas az atlagosnal joval nagyobb kognitiv és akar fizikai terhelést is jelent az érintett
tanulok szamara. A fokozott kognitiv terhelés miatt fontos, hogy az als6 tagozatos tanuloknak
szabad jatékra, is maradjon lehetdségiik, igy a hazi feladatok mennyiségét €s mindségét ennek
¢és pszichomotoros tempdjuknak megfelelen sziikséges kijelolni. A dadogoknal és a diszfoniak
esetében kiemelt feladat a 1égzési folyamat kiegyenlitése, a harmonikus vegyes (hasi-mellkasi)
1égzés kialakitdsa. Minden beszéd- és nyelvi zavar esetén a kifejezés akadalyozottsagabol
fakado rezignécio, frusztracid és egyéb negativ érzések, indulatok megfeleld csatorndzasat és
pozitiv érzelmekké alakitasat biztosithatjak a kiilonb6zo alkoto-, sport- és hobbitevékenységek
¢s a relaxacios technikak. A tanulo nyelvi és kognitiv képességeinek megfelelé kompenzacios
tevékenység megtaldldsa kiemelten fontos nevelési feladat, féként az altalanos iskola masodik

szakaszaban.



Témakorok tablazata
Eves 6raszam: 170 éra
Heti éraszam: 5 ora

Témakor Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 15
Kuszasok és maszasok 15
Jarasok, futasok 20
Szokdelések, ugrasok 15
Dobasok, titések 11
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 20
Labdas gyakorlatok 15
Testnevelési €s népi jatékok 18
Kiizdéfeladatok és jatékok 17
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 24
Osszes 6raszam: 170
1. évfolyam elokészito 1. osztaly
Gimnasztika és rendgyakorlatok — Orakeret
Témakor .
prevencio, relaxacio 15 ora

Elézetes tudas L . .
Utasitasok végrehajtasa.

Az 6vodaban tanult mozgasformak és az életkori sajatossagok.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat




Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus
gimnasztikai elemek elnevezésének, végrehajtasanak
megismerése.

2-4 item szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok
bemutatas utani pontos és rendszeres végrehajtasa.
Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és
sz¢étszort alakzat) és alkalmazo gyakorlasa.

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozo alakzatokban.
Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és
dinamikus szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatokkal.
A bioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat
elésegité gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa.

A tarto- €s mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését
szolgalo gyakorlatok helyes végrehajtasa.

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

Ismeri a helyes testtartas
egészségre gyakorolt
pozitiv hatasait.

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

Kulcsfogalmak/ |botgyakorlat, babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat,
fogalmak ugrokaotél-gyakorlat, utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas,

statikus gyakorlatelemek elnevezései

Témakor Kuszasok és maszasok

Orakeret
15 ora

Elozetes tudas | Kar és lab koordinaciojara alapozott elézetes tudas.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai kialakitasat elosegitd gyakorlatokat

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre
— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi
szabalyainak megismerése.

Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab
hasznalattal el6re, hatra, oldalra vagy egyéb meghatarozott

Mozgasmiiveltsége
szintjénél fogva pontosan
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utvonalon, kiilonb6z6 tdmasztavolsagokkal és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott
mozdulatokkal is).

Utanz6 mozgasok jatékos formaban; utanzo6 fogok.
Testséma, térbeli tajékozddo képesség €s szem- kéz- 1ab
koordinacio fejlesztése.

[zomer6 és mozgaskoordinacio fejlesztése.

Kusz6 €s maszo csapatjatékok.

Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kaszé és maszo
feladatokkal jatékos formaban.

Vizszintes feliileteken, ferde vagy fiiggdleges
tornaszereken valé maszasok, atmaszasok kiilonb6z6
iranyokban.

Torzsizom-erdsités az utdnzo mozgasok jatékos
felhasznalasaval.

Egyszerii akadalypalyak feladatainak teljesitése.

hajtja végre a keresztezo
mozgasokat.

Kulcsfogalmak/

utanzoé gyakorlatok, kiszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras,
rakjaras, pokjaras, fokakuszas, katonaklszas), irdnyvaltoztatés,

fogalmak o
sorverseny, valtoverseny
drakeret
Témakor Jarasok, futasok Ora ,ere
20 ora
Elozetes tudas | Térbeli tajékozodas, kar-lab koordinacioja.
A tematikai — megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat

egység nevelési- |~ @ funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak
fejlesztési céljai kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

Jardsok egyenes vonalon eldre, hatra, oldalra, kiilonb6z6
alakzatokban (pl. cikcakk alakban, korben) és
fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes
vagy valtakoz6 1épéshosszal, ritmussal, nyujtott és hajlitott
konyokkel, kiillonbozo szimmetrikus kartartasokkal.
Jarasok mély és magas stlyponti helyzetekben (torpejaras,
oriasjaras), valamint egyéb utanzo6 formakban (pl.
tyuklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras).

Futasat
Osszerendezettség,
1épésszabalyozottsag,
ritmusossag jellemzi.
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Jarasok sarkon, talp €lén, labujjhegyen, eldre — hatra —
oldalra.

A Kolyokatlétika futasokat elokészitd €s ravezetd
gyakorlatai, versenyformai.

Saroklendités, térdemelés futas kdozben karlendités nélkiil
és karlenditéssel, szimmetrikus kartartasokkal.

Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és
hatulrol torténd valtassal.

Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett.
Allérajt indulasok hangjelre, kiilonbozd testhelyzetekbol.
Futasok kiilonb6zd formaban egyenesen, iranyvaltasokkal
¢s iven egyenletes tempdban és ritmussal.

Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil.

Kulcsfogalmak/

jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas,
lendités, hajlitas, szabaly, sebesség, valtas, lépéshossz, perc, tavtartas,

fogalmak térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas
Orakeret
Témakor Szokdelések, ugrasok ,
15 6ra
El6zetes tudas | Ovodéaban tanult mozgasformak.
A tematikai — a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak

egység nevelési- kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre
fejlesztési céljai

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A Kolyokatlétika ugrasokat elokészitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai.

Helyben szokdelések paros zart 1abbal és kiilonbozo
terpeszekben tapsra, zenére.

Szokdelések két labon elére — hatra - oldalra, ugrasok
kisebb, 10-20 cm-es magassagu feliiletekre fel és le.
Sassz¢, oldalazo6 és indianszokdelés alaptechnikajanak
elsajatitasa.

Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenld és
valtoz6 tavolsagra elhelyezett célteriiletekbe, sportlétraba.
Elugréasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol iilésbe,
guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra.

A kiilonb6zo
ugrasmoédok
alaptechnikait és
elokészitd
mozgésformait a vezetd
miveletek ismeretében
tudatosan és koordinaltan
hajtja végre.
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Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol,
guggolasba érkezéssel homokba.
Péros 1abrol felugrasok céltargyak érintésével.

Kulcsfogalmak/

felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazo szokdelés,

fogalmak méter, elugrasi hely, leérkezé hely, ritmus
Orakeret
Témakor Dobasok, iitések i
11 6ra
Elozetes tudas | Az eszkozok ismerete, balesetmentes hasznalata.
A tematikai — a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak

egység nevelési- kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre
fejlesztési céljai

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai.

Konnyti labda fogasa két kézzel, egyszerii karmozgasok
kézben a labdaval, helyben ¢és haladas kozben.

Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kozben.
Als6 dobas két kézzel tarshoz.

Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben.

Kétkezes mellso 10kes, hajitas, tilésben, térdelésben és
allasban tarshoz vagy célra.

Konnyt labda guritasa, terelése

floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl.

kézben 1évo labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre.

Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy
csoportban, helyben és mozgas kézben.

A kiilonboz6
dobasmodok
alaptechnikait és
elokészito
mozgasformait a vezetd
miuveletek ismeretében
tudatosan és koordinaltan
hajtja végre.

Kulcsfogalmak/

fogalmak it6fogas, tenyeres oldal, fonak oldal

dobas, guritas, l10kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany,
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Orakeret

Témaki T - fiiowés- & il Kkorlatok
émakor amasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlato 20 éra
Elozetes tudas | Egyensulyérzék, koordinacio, kitartd feladat-végrehajtas.
A tematikai — a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
egység nevelési- kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre

fejlesztési céljai

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése.

A helyes testtartas tudatositasa.

A ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése.
Egyszeri talajgyakorlati elemek elsajatitasa és
esztétikus bemutatasa (guruloatfordulas elére, hatra,
tarkoallas, batorugras, mérlegallas, kézallast elokészitd
gyakorlatok).

Egyszer(i tamaszugrasok és ravezeté gyakorlataik
elsajatitasa, végrehajtasa.

Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz,
mélységekhez alkalmazkodd mozgéscselekvésekkel.
Fliggésben alaplendiilet.

Misz6 kulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek
(radon, koétélen).

Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldsa mellsd, oldalso
¢és hatso tamaszban kiilonb6zo testrészek hasznalataval,
kiilonbozo kar- és 1abtartasokkal kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utdnzo tdmaszgyakorlat
végrehajtasa.

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba
haladassal, fel- és lelépéssel, allando
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban.

Statikus mellsd, hatso és oldalso fliggdallasok, majd
fiiggések kiilonboz6 fogdsmodokkal, 14b- és
kartartasokkal; utanzoé fiiggdallasok.

Dinamikus fiiggdallasok, fliiggések haladassal oldalra,
fel/le, fordulattal, allando6 fogastavolsadgokkal,
egyenletes sebességgel, ritmussal.

Egyszert statikus és dinamikus egyensulyozasi
gyakorlatok végrehajtasa.

Tanéri segitséggel
megvalosit a
biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat
elésegité gyakorlatokat.
A tdmasz- és
fliggésgyakorlatok
végrehajtasaban a
testtomegéhez igazodo erd-
¢€s egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.
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Kulcsfogalmak/

egyensuly, tamasz, fiiggés, fliggdallas, gurulas, guruloatfordulas,
mérlegallas, tarkoallas, ,,csikorugdaldzas”, méaszas, maszo kulcsolas,
vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras, fokajaras, medvejaras,

fogalmak .
g santa roka - jaras, nyulugraés, térdelés, felguggolas, alaplendiilet,
madarfogas
Orakeret
Témakor Labdss gyakorlatok rakere
15 6ra

Elozetes tuda i
6zetes tudas feladat-végrehajtas.

Finommotoros kéz- és lab-koordinacio, térlatas, ligyesség. Pontos

vesz részt a jatékokban

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

megmutatkozik

elokészitd kisjatékokban

megorzésére

— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogua tagjaként

— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos
alkalmazaséra torekszik, jaték- és egyiittmiikodési készsége

— célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformékat sportjaték-

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja
— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A labdas tevékenységek baleset megel6zési szabalyainak
tudatositésa.

Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténd
labdavezetési modok alaptechnikéinak elsajatitasa.

A kiilonb6z6 méretli és tomegti labdakkal labdavezetési,
guritéasi, dobasi, rugasi és elkapasi feladatok a tdvolsag
varialasaval, helyben, 6nalldan, majd tarsak bevonasaval
kiilonbozo testhelyzetekben és kiilonb6zo iranyokba torténd
mozgassal.

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal, egyenes
vonalon elére, oldalra, hatra, kdrbe vagy valtozo iranyokba.
Magasan (fej folott) érkez6 labda két-, majd egykezes talajra
pattintott atvétele (Mano6 ropi alapok).

Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal
(dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések

Labdas tigyességi
szintje lehetdvé teszi az
egyszeri taktikai
helyzetekre épiilé
folyamatos, célszerti
jatéktevékenységet.
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alaptechnikajaval, az érintdfeliiletek tudatositdsa konnyitett
szerekkel (pl. lufival).

A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék
csokkenését elotérbe helyezo paros, csoportos versengések.
A labdas alaptechnikak vezetd miiveleteinek tudatositas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

guritas, bekisérés, gorgetés

mells6 atadas, fels6 atadas, also atadas, egy- és kétkezes atadas,
labdavezetés, labdaelkapas, labdakezelés, labdaiv, pattinto érintés,

Témakor

Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
18 6ra

Elozetes tudas

Szabalykovetd magatartas, taktikai-, logikai fejlettség.

A tematikai vesz részt a jatékokban

egység nevelési-
fejlesztési céljai
megOrzésére

— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogt tagjaként

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja
— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A kiilonboz6 testnevelési jatékok baleset - megeldzési
szabalyainak tudatositasa.

Egyszer( fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feloleld
mozgasutvonalak kialakitasa, a jatéktér hatarainak
érzékelése.

Az elsbsorban statikus akadalyokat felhasznalo fogo- és
futojatékokban az iranyvaltoztatdsok, mély sulyponti
helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések
iitkozés nélkiili megvalositasa.

A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a
tamado és védo szerepekhez tartozo ismeretek elsajatitasa,
feladatainak gyakorlasa.

A népi jatékokon keresztiil a kozdsségi elmény
megtapasztaldsa, a nemi szerepek gyakorlésa.

A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak,
valamint az egész test érzékelését, az egyensulyozd
képességet fejlesztd szoborjatékok, utanzo jatékok, egyéb

A testnevelési €s népi
jatékokban tudatosan,
célszerlien alkalmazza
az alapvetd
mozgasformakat.
Jaték kozben az
egyszerl alaptaktikai
elemek tudatos
alkalmazasara
torekszik, jaték- és
egylittmiikodési
készsége
megmutatkozik.
Célszertien alkalmaz
sportagi jellegii
mozgasformakat
sportjaték-elokészitd
kisjatékokban.
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népi jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését
1génylo paros €s csoportos jatékok gyakorlasa.

Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiilonb6zo
dobasformékra, rugasokra, iitésekre €piild, valtozatos
tomegli €s méretli eszkozoket felhasznalo — célzo jatékok
rendszeres alkalmazasa.

A kooperativitas, a kozos céliranyos egyiittmitkodés
erdsitése paros és csoportos jatékok (pl. valto- és
sorversenyek) altal.

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak jatékos formaju gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil.

A tarto- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo
valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal.
Néptanc — szabadon valaszthato.

A tanc verbalis és nem verbalis (gesztus) rendszerének
elsajatitasa, valamint a csoport tagjaival vald érintkezés
szabalyainak gyakorlasa.

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvalosuld népi
jatékokkal a test oldalisagara, valamint az alaklatasra
vonatkoz6 ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodo képesség
fejlesztése.

Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a ritmustartés
¢s ritmusérzékelés képességenek fejlesztése.

Labdas tigyességi
szintje lehetové teszi az
egyszeru taktikai
helyzetekre €piild
folyamatos, célszerti
jatéktevékenységet.

Kulcsfogalmak/ |szabalyjatékok, népi és korjatékok, utdnzo jatékok, fogdjatékok statikus

fogalmak ¢és dinamikus akadalyokkal, ugréiskola, sorverseny, valtoverseny
Orakeret
Témakaor Kiizdéfeladatok és jatékok raxere
17 6ra

Elozetes tudas

Szabalykdvetd magatartas, taktikai-, logikai fejlettség. Kitartas,

kiizd6szellem.
A tematikai - jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja
egység nevelési- |- @ szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megoOrzésére

fejlesztési céljai
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadasat, a
tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat el0segito paros,
csoportos ¢s csapat jellegii jatékos, valamint kooperativ
jellegli képességfejleszto feladatokkal.

Az allasban és egyéb kiindulo helyzetekben végrehajthato,
a reakci6idot, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét
fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat
jellegli eszk6zos kilizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovetd végrehajtasa.

A kiizddjatékokban jellemzd tdmado és védd szerepek
gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az egyszerii reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejleszto paros, csoportos
¢s csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa
tarsérintés bekapcsolasaval.

Kiizdelemre képessé tevo egyszerl technikak koordinacios
fejlédésmenetének megfeleld végrehajtasa.

A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerii paros
¢€s csoportos kiizddéfeladatok soran.

A kiizddjatékok baleset - megel6zési szabalyainak, a
sportszerii kiizdés szemléletének megismerése.

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével,
annak legy0z¢ési szandékaval kapcsolatos egyszerii
huzasokra, tolasokra épiild paros kiizddjatékok kiilonbozd
kiindul6 helyzetekbdl, a test, kiillonbozd részeivel,
eszkozokkel vagy a nélkiil.

Ismeri és képes
megnevezni a
kiizdofeladatok, esések,
tompitasok jaték- és
baleset-megel6zési
szabalyait.

Villalja a tarsakkal
szembeni fizikai
kontaktust, sportszeri
test-test elleni kiizdelmet
valosit meg.

Kulcsfogalmak/

fogalmak kézérintések

huzasok, tolasok, onkontroll, sportszerti kiizdelem, esések, labérintések,

Témakor

Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Orakeret
24 6ra

Elozetes tudas

Megvaltozott koriilmények kozotti pontos feladat-végrehajtas,
szabalykovetés. id6jarasi viszonyok ismerete.

A tematikai — nyitott az alapvetd mozgasformak Gjszerl és alternativ
egység nevelési- kornyezetben torténd alkalmazasara, végrehajtasara

fejlesztési céljai
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és
természetvédelmi szabalyainak
megismerése.

A szabadtéri foglalkozasok 61tozkodési
szabalyainak megismerése.

A szabadban, illetve a természetben vald
kozlekedés szabalyainak elsajatitasa.
Szabadtéri népi jatékok elsajatitdsa
(fogojatékok, ugroiskolak).

Szabadtéri testnevelési jatékok
elsajatitasa.

Gordiilé mozgasformak és téli jatékok
(roller, kerékpar; hogoly6zas, szanko)
megismergése.

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése.
Természetben lizhetd sportagak
megismerése (tirazas,

korcsolyézas).

Ellendrzott tevékenység keretében mozog
a szabad levegdn, egyuttal tudatosan
felkésziil az id6éjaras kellemetlen
hatdsainak elviselésére sportolas kézben.
A szabadban végzett foglalkozasok soran
nem csupan iigyel kdrnyezete tisztasdgara
¢és rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

iddjaras, oltozkodes, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari
jatekok, korcsolydzas, turazas, tajékozodas, kozlekedési
szabalyok, természetvédelem

A fejlesztés vart eredményei az 1. évfolyam elokészité 1. osztaly végén:

ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait

futasat 6sszerendezettség jellemzi

— igyekszik elsajatitani a kiilonboz6 ugrasmodok alaptechnikait és elokészité mozgasformait

— igyekszik elsajatitani a kiilonb6z6 dobasmodok alaptechnikait és el6készitd mozgasformait

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité
gyakorlatokat

— labdas tigyességi szintje lehetévé teszi az egyszeri taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet

— atestnevelési és népi jatékokban alkalmazza az alapveté mozgasformakat

— jaték kozben a jaték- €s egylittmiikodési készsége megmutatkozik

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerti test-test elleni kiizdelmet valosit

meg
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— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegon, egyuttal tudatosan felkésziil az
1dojaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben

— aszabadban végzett foglalkozasok soran tigyel kornyezete tisztasagara

TESTNEVELES
A beszédfogyatékos tanulok helyi tanterve a kerettanterv alapjan késziilt

1. évfolyam 1. osztaly

Témakor Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 15
Kuszéasok és maszasok 15
Jarasok, futasok 20
Szokdelések, ugrasok 15
Dobasok, titések 11
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 20
Labdas gyakorlatok 15
Testnevelési és népi jatékok 18
Kiizdéfeladatok és jatékok 17
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 24
Osszes 6raszam: 170
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Témakor

prevencio, relaxacio

Gimnasztika és rendgyakorlatok — Orakeret

15 éra

Elozetes tudas .,
Utasitasok végrehajtasa.

Az 6vodaban tanult mozgasformak és az ¢letkori sajatossagok.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus
gimnasztikai elemek elnevezésének, végrehajtasanak
megismerése.

2-4 iitemi szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok
bemutatas utani pontos és rendszeres végrehajtasa.
Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és
szétszort alakzat) €s alkalmaz6 gyakorlasa.

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban.
Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és
dinamikus szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatokkal.
A biologiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat
elésegité gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa.

A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését
szolgalo gyakorlatok helyes végrehajtasa.

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

Ismeri a helyes testtartas
egészségre gyakorolt
pozitiv hatasait.

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

Kulcsfogalmak/ |botgyakorlat, babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat,
fogalmak ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas,

statikus gyakorlatelemek elnevezései
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Témakor Kuszasok és maszasok

Orakeret
15 éra

El6zetes tudas | Kar és lab koordinaciojara alapozott elozetes tudas.

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre
— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A kuszéasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi
szabalyainak megismerése.

Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab
hasznalattal eldre, hatra, oldalra vagy egyéb meghatarozott
utvonalon, kiilonbozd tdmasztavolsagokkal és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott
mozdulatokkal is).

Utanzo6 mozgasok jatékos formaban; utanzé fogok.
Testséma, térbeli tdjékozodo képesség és szem- kéz- 1ab
koordinaci¢ fejlesztése.

[zomer6 €s mozgaskoordinacio fejlesztése.

Kusz6 és maszo csapatjatékok.

Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kiaszé és maszo
feladatokkal jatékos formaban.

Vizszintes feliileteken, ferde vagy fiiggdleges
tornaszereken valo maszasok, atmaszasok kiilonbozd
iranyokban.

Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok jatékos
felhasznalasaval.

Egyszerii akadalypalyak feladatainak teljesitése.

Mozgéasmiiveltsége
szintjénél fogva pontosan
hajtja végre a keresztezd
mozgasokat.

Kulcsfogalmak/

fogalmak o
sorverseny, valtoverseny

utanz6 gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras,
rakjaras, pokjaras, fokakuszas, katonakliszas), irdnyvaltoztatas,
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Orakeret
Témakor Jarasok, futasok r2’1 ere
20 6ra
Elozetes tudas | Térbeli tajékozodas, kar-lab koordinacioja.
A tematikai — megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat
egység nevelési- |~ @ funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak
fejlesztési céljai kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre
Fejlesztési feladatok és ismeretek Tanulasi eredmények
Jardsok egyenes vonalon eldre, hatra, oldalra, kiilonb6zé |- Futdsat
alakzatokban (pl. cikcakk alakban, korben) és Osszerendezettség,
fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes 1épésszabalyozottsag,
vagy valtakoz6 1épéshosszal, ritmussal, nyujtott és hajlitott ritmusossag jellemzi.

konyokkel, kiilonbdzo szimmetrikus kartartasokkal.
Jarasok mély és magas stulyponti helyzetekben (t6rpejaras,
oOridsjaras), valamint egyéb utanz6 formakban (pl.
tyuklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras).

Jardsok sarkon, talp élén, labujjhegyen, elére — hatra —
oldalra.

A Kolyokatlétika futasokat elokészitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai.

Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkiil
és karlenditéssel, szimmetrikus kartartasokkal.

Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, Szembdl és
hatulrol torténd valtassal.

Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett.
Allérajt indulasok hangjelre, kiilonb6zd testhelyzetekbol.
Futésok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal
¢s iven egyenletes tempdban és ritmussal.

Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil.

jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas,
lendités, hajlitas, szabaly, sebesség, valtas, 1épéshossz, perc, tavtartas,
térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas

Kulcsfogalmak/
fogalmak
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Orakeret

Témakor Szokdelések, ugrasok ,
15 ora
Elézetes tudas | Ovodaban tanult mozgasformak.
A tematikai — a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
egység nevelési- kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

fejlesztési céljai

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A Kolyokatlétika ugrasokat elokészitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai.

Helyben szokdelések paros zart 1abbal és kiilonb6zd
terpeszekben tapsra, zenére.

Szokdelések két 1abon elére — hatra - oldalra, ugrasok
kisebb, 10-20 cm-es magassagu feliiletekre fel és le.
Sasszé, oldalazo és indianszokdelés alaptechnikajanak
elsajatitasa.

Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenld és
valtozo tavolsagra elhelyezett célteriiletekbe, sportlétraba.
Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol tilésbe,
guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra.
Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol,
guggolasba érkezéssel homokba.

Péros 1abrol felugrasok céltargyak érintésével.

A kiilonb6zo
ugrasmodok
alaptechnikait és
elokészitod
mozgasformait a vezetd
miuveletek ismeretében
tudatosan és koordinaltan
hajtja végre.

Kulcsfogalmak/ |felugras, elugras, indianszokdelés, sassz¢, galopp, oldalazé szokdelés,

fogalmak méter, elugrasi hely, leérkezé hely, ritmus
Orakeret
Témakor Dobasok, iitések B
11 6ra
Elozetes tudas | Az eszkozok ismerete, balesetmentes hasznalata.
A tematikai — a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak
egység nevelési- kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre
fejlesztési céljai
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A Kolyokatlétika dobasokat elokészitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai.

Konnyti labda fogasa két kézzel, egyszerii karmozgasok
kézben a labdéval, helyben és haladés kdzben.

Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kozben.
Also6 dobas két kézzel tarshoz.

Labda guritasa tarsnak fekvésben, tilésben.

Kétkezes mellsd 16kés, hajitas, lilésben, térdelésben €s
allasban tarshoz vagy célra.

Konnyt labda guritasa, terelése.

floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl.
kézben 1évo labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre.
Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy
csoportban, helyben és mozgas kozben.

- A kiilonboz6

dobasmodok
alaptechnikait és
elokészitd
mozgasformait a vezetd
miiveletek ismeretében
tudatosan és koordinaltan
hajtja végre.

Kulcsfogalmak/ |dobas, guritas, 10kés, hajitas, terelés, lités, célfeliilet, dobasirany,

fogalmak ut6fogas, tenyeres oldal, fonak oldal
Orakeret
Témakor Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok ra} ere
20 ora
Elozetes tudas | Egyensulyérzék, koordinacio, kitarté feladat-végrehajtas.
A tematikai — a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
egység nevelési- kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre
fejlesztési céljai

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése.

A helyes testtartas tudatositasa.

A ritmus és mozgas 0sszhangjanak megteremtése.
Egyszert talajgyakorlati elemek elsajatitasa €s
esztétikus bemutatdsa (guruloatfordulas elére, hatra,
tarkoallas, batorugras, mérlegallas, kézallast elokészitd
gyakorlatok).

Egyszerli tamaszugrasok és ravezeté gyakorlataik
elsajatitasa, végrehajtasa.

Tanéri segitséggel
megvalosit a
biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat
elésegité gyakorlatokat.

A tamasz- és
fiiggésgyakorlatok
végrehajtasaban a
testtomegéhez igazodo erd-
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Akadalypalyak lekiizdése magassdgokhoz,
mélységekhez alkalmazkod6 mozgéascselekvésekkel.
Fliggésben alaplendiilet.

Masz6 kulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek
(radon, kotélen).

Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalso
¢és hatso tamaszban kiilonb6zo testrészek hasznalataval,
kiilonb6z6 kar- és labtartasokkal Kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utanzo timaszgyakorlat
végrehajtasa.

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba
haladassal, fel- és lelépéssel, allando
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban.

Statikus mellsd, hatsé és oldalsoé fiiggdallasok, majd
fiiggések kiilonb6zo fogdsmodokkal, 1ab- és
kartartdsokkal; utanzo fiiggéallasok.

Dinamikus fiiggdallasok, fliggések haladassal oldalra,
fel/le, fordulattal, alland6 fogastavolsagokkal,
egyenletes sebességgel, ritmussal.

Egyszer statikus és dinamikus egyensulyozasi
gyakorlatok végrehajtasa.

¢és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

Kulcsfogalmak/

egyensuly, tAmasz, fiiggés, fiiggdallas, gurulas, guruloatfordulas,
mérlegallas, tarkoallas, ,,csikorugdaldzas”, mészas, maszo kulcsolas,
vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras, fokajaras, medvejaras,

fogalmak .
g santa roka - jaras, nyulugrés, térdelés, felguggolas, alaplendiilet,
madarfogas
drakeret
Témakor Labdas gyakorlatok Ora,' ere
15 6ra

Elozetes tudas .
g " feladat-végrehajtas.

Finommotoros kéz- és 1ab-koordinacio, térlatas, ligyesség. Pontos

vesz részt a jatékokban

A tematikai
egység nevelési-

. f e gy s megmutatkozik
fejlesztési céljai

elokészitd kisjatékokban

— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogt tagjaként

— jaték kozben az egyszerl alaptaktikai elemek tudatos
alkalmazasara torekszik, jaték- és egyiittmitkodési készsége

— célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja
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megorzeésere

— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A labdas tevékenységek baleset megel6zési szabalyainak
tudatositasa.

Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténd
labdavezetési modok alaptechnikdinak elsajatitasa.

A kiilonb6z6 méretii és tomegi labdakkal labdavezetési,
guritasi, dobasi, rigasi és elkapasi feladatok a tavolsag
varialasaval, helyben, 6nall6an, majd tarsak bevonasaval
kiilonboz6 testhelyzetekben és kiilonb6z6 iranyokba torténd
mozgassal.

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal, egyenes
vonalon elére, oldalra, hatra, korbe vagy valtozoé iranyokba.
Magasan (fej folott) érkez6 labda két-, majd egykezes talajra
pattintott atvétele (Mano ropi alapok).

Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal
(dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjaval, az érintdfeliiletek tudatositasa konnyitett
szerekkel (pl. lufival).

A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék
csokkenését eldtérbe helyezd paros, csoportos versengések.
A labdas alaptechnikak vezetd miiveleteinek tudatositas.

Labdas tigyességi
szintje lehetové teszi az
egyszeru taktikai
helyzetekre épiild
folyamatos, célszeri
jatéktevékenységet.

Kulcsfogalmak/

fogalmak (o o
g guritas, bekisérés, gorgetés

mells6 atadas, felso atadas, also atadas, egy- és kétkezes atadas,
labdavezetés, labdaelkapas, labdakezelés, labdaiv, pattint6 érintés,

Témakor Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
18 ora

Elozetes tudas | Szabalykoveté magatartas, taktikai-, logikai fejlettség.

— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogt tagjaként

A tematikai vesz részt a jatékokban
egység nevelési- |~ Jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja
fejlesztési céljai |~ @szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzésére
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A kiilonboz0 testnevelési jatékok baleset - megel6zési
szabalyainak tudatositasa.

Egyszerii fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldleld
mozgasutvonalak kialakitasa, a jatéktér hatarainak
érzékelése.

Az elsésorban statikus akadalyokat felhasznalo fogo- és
futojatékokban az iranyvaltoztatdsok, mély sulyponti
helyzetben torténd elindulasok-megéllasok, cselezések
iitkdzés nélkiili megvalodsitasa.

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a
tamado és védo szerepekhez tartozo ismeretek elsajatitasa,
feladatainak gyakorlasa.

A népi jatékokon keresztiil a kozdsségi elmény
Megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorlasa.

A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak,
valamint az egész test érzékelését, az egyensulyozo
képességet fejlesztd szoborjatékok, utanzo jatékok, egyéb
népi jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését
igényl6 paros és csoportos jatékok gyakorlésa.

Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiillonb6zo
dobasformékra, ragasokra, iitésekre €piild, valtozatos
tomegli és méretll eszkozoket felhasznald — célzo jatekok
rendszeres alkalmazasa.

A kooperativitas, a kozos céliranyos egyiittmiikodés
erositése paros €s csoportos jatekok (pl. valto- és
sorversenyek) altal.

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak jatékos formaju gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil

A tartd- €és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo
valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal
Néptanc — szabadon valaszthatd

A tanc verbalis és nem verbalis (gesztus) rendszerének
elsajatitasa, valamint a csoport tagjaival valo érintkezés
szabalyainak gyakorlasa

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvalosulo népi
jatékokkal a test oldalisagara, valamint az alaklatasra
vonatkozo ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodo képesség
fejlesztése

A testnevelési és népi
jatékokban tudatosan,
célszertien alkalmazza
az alapvetd
mozgasformakat.
Jaték kozben az
egyszerl alaptaktikai
elemek tudatos
alkalmazasara
torekszik, jaték- és
egyluttmikodési
készsége
megmutatkozik.
Célszeriien alkalmaz
sportagi jellegli
mozgasformakat
sportjaték-elokészitd
kisjatékokban.

Labdas tigyességi
szintje lehetdvé teszi az
egyszeri taktikai
helyzetekre épiild
folyamatos, célszeri
jatéktevékenységet.
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- Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a ritmustartas
¢s ritmusérzékelés képességének fejlesztése

Kulcsfogalmak/

szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogdjatékok statikus

fogalmak ¢és dinamikus akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.
Orakeret

Témakor Kiizdéfeladatok és jatékok raxere
17 ora

Elé6zetes tuda
ozetes tucas kiizd6szellem.

Szabalykoveté magatartas, taktikai-, logikai fejlettség. Kitartas,

A tematikai -
egység nevelési-

fejlesztési céljai megorzesere.

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
- aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

- Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadasat, a
tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat eldsegitd paros,
csoportos €s csapat jellegii jatékos, valamint kooperativ
jellegli képességfejlesztd feladatokkal

- Az allasban és egyéb kiindulo helyzetekben végrehajthato,
a reakci0idot, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt
fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, CSOportos €s csapat
jellegli eszk6zos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovetd végrehajtasa

- A kiizddjatékokban jellemzd tamado és védd szerepek
gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az egyszerii reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos
¢s csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazésa
tarsérintés bekapcsolasaval

fejlddésmenetének megfeleld végrehajtasa

- Assajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerii paros
€s csoportos kiizdofeladatok soran

- A kiizdgéjatékok baleset - megel6zési szabalyainak, a
sportszeri kiizdés szemléletének megismerése

Kiizdelemre képessé tevo egyszerli technikék koordinécios

Ismeri és képes
megnevezni a
kiizdofeladatok, esések,
tompitasok jatek- €s
baleset-megel6zési
szabalyait;

Viéllalja a tarsakkal
szembeni fizikai
kontaktust, sportszerii
test-test elleni kiizdelmet
valosit meg.
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A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével,
annak legy0zési szandékaval kapcsolatos egyszeri
huzasokra, tolasokra €piil6 paros kiizddjatékok kiillonbdzo
kiindul6 helyzetekbdl, a test, kiilonbozo részeivel,
eszkozokkel vagy anélkiil

Kulcsfogalmak/
fogalmak

hazasok, tolasok, 6nkontroll, sportszerti kiizdelem, esések, labérintések,
kézérintések

Témakor

Orakeret

Foglalkozasok alternativ ko tb
oglalkozasok alternativ kornyezetben 24 6ra

Elozetes tudas

Megvaltozott koriilmények kozotti pontos feladat-végrehajtas,
szabalykovetés. idojarasi viszonyok ismerete.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerti és alternativ
kornyezetben torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tanulasi eredmények
A szabadtéri foglalkozasok baleset- és - Ellendrzott tevékenység keretében
természetvédelmi szabalyainak megismerése mozog a szabad levegén, egyuttal
A szabadtéri foglalkozasok 61tozkodési tudatosan felkésziil az idéjaras
szabalyainak megismerése kellemetlen hatasainak elviselésére
A szabadban, illetve a természetben vald sportolas kozben.
kozlekedés szabalyainak elsajatitasa - A szabadban végzett foglalkozasok
Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa soran nem csupan iligyel kornyezete
(fogojatékok, ugroiskolak) tisztasagara és rendjére, hanem erre
Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa felhivja tarsai figyelmét is.
Gordiild mozgasformak és téli jatekok (roller,
kerékpar; hogolydzas, szankd) megismerése
Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése
Természetben izhetd sportagak megismerése
(ttréazas, korcsolyazas)

Kulcsfogalmak/
fogalmak

1ddjaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari
jatékok, korcsolyazas, turazas, tdjékozodas, kozlekedési
szabalyok, természetvédelem
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A fejlesztés vart eredményei az 1. évfolyam 1. osztaly végén:

iIsmeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait

tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegitd
gyakorlatokat

futasat 6sszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi

a kiilonb6zo6 ugrasmodok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre

a kiilonbozé dobasmodok alaptechnikait €s elokészité mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegito
gyakorlatokat

a tamasz- és flggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik

labdas tigyességi szintje lehetévé teszi az egyszeri taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza az alapveto
mozgasformakat

jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyiittmikodési készsége megmutatkozik

célszertien alkalmaz sportagi jellegii mozgasformakat sportjaték-elokészitd kisjatékokban
labdas tigyességi szintje lehetévé teszi az egyszerii taktikai helyzetekre épiilé folyamatos,
célszerl jatéktevékenységet

ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megeldzési szabalyait

vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerii test-test elleni kiizdelmet valosit
meg

ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegon, egyuttal tudatosan felkésziil az

1d6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kozben
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— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is

TESTNEVELES
A beszédfogyatékos tanulok helyi tanterve a kerettanterv alapjan késziilt

2. évfolyam

A beszéd-/nyelvi zavarral kiizdd tanulok nevelése sordn kitlizott célok megegyeznek a NAT
céljaival, ugyanakkor azok elérése idében és az alkalmazott modszerekben, esetlegmélységében
is eltérést mutathat. A kovetkezokben csak azokat a specialis szempontokat fejtjiikki, melyek
kiilon hangstlyt vagy az altalanostol eltérd utakat igényelnek.

Testi és lelki egészségre nevelés

A fizikai és szellemi alloképesség kialakitasa kiemelt feladat, mivel a tanulas az atlagosnal joval
nagyobb kognitiv és akar fizikai terhelést is jelent az érintett tanulok szdmara. A fokozott
kognitiv terhelés miatt fontos, hogy az also tagozatos tanuloknak szabad jatékra, a fels6soknek
kikapcsolodast nyujto idétoltésre is maradjon lehet6ségiik, igy a hazi feladatok mennyiségét és
mindségét ennek és pszichomotoros tempojuknak megfeleléen sziikséges kijeldlni. A
dadogoknal és a diszfonidk esetében kiemelt feladat a 1égzési folyamat kiegyenlitése, a
harmonikus vegyes (hasi-mellkasi) 1égzés kialakitasa. Minden beszéd- és nyelvi zavar esetén a
kifejezés akadalyozottsagdbol fakadd rezignacio, frusztracid és egyéb negativ érzések,
indulatok megfeleld csatornazasat és pozitiv érzelmekké alakitasat biztosithatjak a kiilonb6zo
alkotd-, sport- és hobbitevékenységek és a relaxacios technikdk. A tanuld nyelvi és kognitiv
képességeinek megfelelé kompenzacids tevékenység megtaldldsa kiemelten fontos nevelési

feladat, foként az altalanos iskola masodik szakaszaban.
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Témakorok tablazata
Eves 6raszam: 170 éra
Heti 6raszam: 5 6ra

Témakor Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 15
Kuszasok és méaszasok 15
Jarasok, futasok 20
Szokdelések, ugrasok 15
Dobasok, titések 11
Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 20
Labdas gyakorlatok 15
Testnevelési és népi jatékok 18
Kiizddfeladatok és jatékok 17
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 24
Osszes 6raszam: 170
2. évfolyam
Témakér Gimnasztika és rendgya,kf),rlatok — prevencio, (')lr‘akeret
relaxacio S ora

Elozetes tudas o
Utasitasok végrehajtasa.

Az 6vodaban tanult mozgasformak és az ¢letkori sajatossagok.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus
gimnasztikai elemek elnevezésének, végrehajtasanak
megismerése

2-4 iitemii szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok
bemutatas utani pontos és rendszeres végrehajtasa
Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és
szétszort alakzat) és alkalmazo gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban
Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €s
dinamikus szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatokkal

A biologiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat
elsegit6 gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését
szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok
tanari utasitdsoknak megfeleld végrehajtasa

Ismeri a helyes testtartas
egészségre gyakorolt
pozitiv hatasait.

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

Kulcsfogalmak/ |botgyakorlat, babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat,
fogalmak ugrokaotél-gyakorlat, utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas,

statikus gyakorlatelemek elnevezései

Témakor Kuszasok és maszasok

Orakeret
15 ora

crer

Elézetes tudas | Kar- és 1ab koordinaciojara alapozott elézetes tudas.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A kuszéasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi
szabalyainak megismerése

Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-1ab
hasznalattal eldre, hatra, oldalra vagy egyéb meghatarozott
utvonalon, kiilonb6z6 tdmasztavolsagokkal és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott
mozdulatokkal is)

Utanz6 mozgasok jatékos formaban; utanzo6 fogdk
Testséma, térbeli tajékozddo képesség €s szem- kéz- 1ab
koordinacio fejlesztése

[zomerd és mozgéskoordinacid fejlesztése

Kusz6 és maszo csapatjatékok

Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utdnz6 kaszé és maszo
feladatokkal jatékos formaban

Vizszintes feliileteken, ferde vagy fiiggdleges
tornaszereken vald maszasok, atmaszasok kiilonbozé
iranyokban

Torzsizom-erdsités az utdnzo mozgasok jatékos
felhasznalasaval

Egyszer( akadalypalyak feladatainak teljesitése

Mozgasmiiveltsége
szintjénél fogva pontosan
hajtja végre a keresztezo
mozgasokat;

Kulcsfogalmak/

fogalmak o
sorverseny, valtoverseny

utanzé gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras,
rakjaras, pokjaras, fokaklszas, katonakuszas), iranyvaltoztatas,

Témakor Jarasok, futasok

Orakeret
20 6ra

Elozetes tudas

Térbeli tajékozodas, kar-1ab koordinacioja

A tematikai

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

egység nevelési-
fejlesztési céljai

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak

kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilonb6z6
alakzatokban (pl. cikcakk alakban, korben) és fordulatokkal
(negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozo
1épéshosszal, ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel,
kiilonb6zo szimmetrikus kartartasokkal

Jaradsok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras,
oriasjaras), valamint egyéb utanzo6 formakban (pl. tyuklépés,
lopakodo¢ jaras, pingvinjaras)

Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, elére — hatra -
oldalra

A Kolyokatlétika futasokat el6készitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai

Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkiil és
karlenditéssel, szimmetrikus kartartasokkal

Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és
hatulrdl torténd valtassal

Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett
Allérajt indulasok hangjelre, kiilonboz9 testhelyzetekbél
Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és
iven egyenletes tempoban és ritmussal

Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil

Futésat
Osszerendezettség,
1épésszabalyozottsag,
ritmusossag jellemzi.

Kulcsfogalmak/

jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas,
lendités, hajlitas, szabdaly, sebesség, valtas, 1épéshossz, perc, tdvtartas,

fogalmak térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas
Orakeret
Témakor Szokdelések, ugrasok rz} ere
15 6ra
Elozetes tudas | Els6 osztalyban tanult mozgasformak.
A tematikai — a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztato mozgasformainak
egység nevelési- kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
fejlesztési céljai
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A Kolyokatlétika ugrasokat el6készitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai

Helyben szokdelések paros zart 1abbal és kiilonb6zd
terpeszekben tapsra, zenére

Szokdelések két labon elére — hatra - oldalra, ugrasok
kisebb, 10-20 cm-es magassagu feliiletekre fel és le
Sasszg, oldalazo ¢és indianszokdelés alaptechnikajanak
elsajatitasa

Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenld és
valtozoé tavolsagra elhelyezett célteriiletekbe, sportlétraba
Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol iilésbe,
guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra

Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol,
guggolasba érkezéssel homokba

Péros 1abrol felugrasok céltargyak érintésével

A kiilonb6z6
ugrasmodok
alaptechnikait és
elokészitd
mozgéasformait a vezeto
miiveletek ismeretében
tudatosan és koordinaltan
hajtja végre.

Kulcsfogalmak/ |felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazo szokdelés,

fogalmak méter, elugrasi hely, leérkez6 hely, ritmus
Orakeret
Témakor Dobisok, iitések ranere
11 éra
Elozetes tudas | Eszkozok ismerete, balesetmentes hasznalata.
A tematikai — a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
egység nevelési- kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
fejlesztési céljai

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A Kolyokatlétika dobasokat eldkészitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai

Konnyt labda fogasa két kézzel, egyszerii karmozgasok
kézben a labdéaval, helyben ¢és haladas kozben

Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kdzben
Also6 dobas két kézzel tarshoz

Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben

A kiilonb6zo
dobasmodok
alaptechnikait és
elokészito
mozgasformait a vezetd
miiveletek ismeretében
tudatosan és koordinaltan
hajtja végre.
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Kétkezes mellso 10kés, hajitas, tilésben, térdelésben és
allasban tarshoz vagy célra

Konnyt labda guritasa, terelése floorball-, tenisziitd,
tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben 1évo labda)
segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy
csoportban, helyben és mozgas kézben

Kulcsfogalmak/ |dobas, guritas, 16kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany,

fogalmak ut6fogas, tenyeres oldal, fonak oldal
Orakeret
Témakor Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 1‘2,1 ere
20 6ra
Elozetes tudas | Egyensulyérzék, koordinacio, kitart6 feladat-végrehajtas.
A tematikai — a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
egység nevelési- kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
fejlesztési céljai

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa

A ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése
Egyszeri talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus
bemutatasa (guruldatfordulas eldre, hatra, tarkoallas,
batorugras, mérlegallas, kézallast elokészité gyakorlatok)
Egyszer( tamaszugrasok és ravezet6 gyakorlataik
elsajatitasa, végrehajtasa

Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez
alkalmazkodd mozgéscselekvésekkel

Fiiggésben alaplendiilet

Misz6 kulcsolas megtanuldsa, maszasi kisérletek (radon,
kotélen)

Statikus tamaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalso és
hatso tamaszban kiilonb6z6 testrészek hasznalataval,
kiilonboz6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint egyéb utanzé tamaszgyakorlat
végrehajtasa

Tanari segitséggel
megvalosit a
biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat
elésegito gyakorlatokat.
A tdmasz- és
fliggésgyakorlatok
végrehajtasaban a
testtomegéhez igazodo
erd- €s egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.
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Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba
haladéssal, fel- és lelépéssel, allandd tdmasztavolsagokkal,
egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban
vagy csoportban

Statikus mellsd, hatso és oldalso fliggdallasok, majd
fliggések kiilonboz6 fogasmoddokkal, 1ab- és
kartartasokkal; utanzo fiiggéallasok

Dinamikus fiiggéallasok, fliggések haladéssal oldalra,
fel/le, fordulattal, alland6 fogastavolsagokkal, egyenletes
sebességgel, ritmussal

Egyszer statikus és dinamikus egyensulyozasi
gyakorlatok végrehajtasa

Kulcsfogalmak/

egyensuly, tdmasz, fiiggés, fliggdallas, gurulas, guruloatfordulas,
mérlegallas, tarkoallas, ,,csikorugdaldzas”, mészas, maszo kulcsolas,
vandormaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras, fokajaras, medvejaras,

fogalmak .
g santa roka - jaras, nyulugras, térdelés, felguggolas, alaplendiilet,
madarfogas
Jrakeret
Témakor Labdas gyakorlatok O”,l ere
15 6ra

Elozetes tudas

Finommotoros kéz- és 1ab-koordinacio, térlatas, igyesség. Pontos
feladat-végrehajtas.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként
vesz részt a jatékokban;

— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara
torekszik, jaték- és egyiittmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-
elokészito kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzésére.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A labdas tevékenységek baleset megel6zési szabalyainak |-
tudatositasa

Kézzel és labbal, helyben és haladéssal torténd
labdavezetési modok alaptechnikéinak elsajatitasa

A kiilonb6z6 méretii és tomegti labdakkal labdavezetési,
guritasi, dobasi, rugasi és elkapasi feladatok a tavolsag
varialasaval, helyben, 6nall6an, majd tarsak bevonasaval
kiilonbozo testhelyzetekben és kiilonb6z6 iranyokba
torténd mozgassal

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal, egyenes
vonalon elére, oldalra, hatra, kérbe vagy valtozo iranyokba
Magasan (fej f6lott) érkez6 labda két-, majd egykezes
talajra pattintott atvétele (Mano ropi alapok)

Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal
(dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikajaval, az érintéfeliiletek tudatositasa konnyitett
szerekkel (pl. lufival)

A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék
csOkkenését elotérbe helyezd paros, csoportos versengések
A labdas alaptechnikdk vezeté miiveleteinek tudatositas

Labdas ligyességi szintje
lehet6vé teszi az
egyszerl taktikali
helyzetekre épiild
folyamatos, célszerii
jatéktevékenységet.

Kulcsfogalmak/

fogalmak (o e
g guritas, bekisérés, gorgetés

mells6 atadas, felso atadas, also atadas, egy- és kétkezes atadas,
labdavezetés, labdaelkapas, labdakezelés, labdaiv, pattint6 érintés,

Témakor Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
18 6ra

Elozetes tudas | Szabalykovetd magatartas, taktikai-, logikai fejlettség.

— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként

A tematikai vesz részt a jatékokban;
egység nevelési- |~ Jatektevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
fejlesztési céljai |~ aszabalyjatékok kozben torekszik az egeszséges versenyszellem
megOrzésére.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A kiilonb6z6 testnevelési jatékok baleset - megeldzési
szabalyainak tudatositasa

Egyszerii fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret
felolel6 mozgasiutvonalak kialakitasa, a jatéktér
hatarainak érzékelése

Az elsésorban statikus akadalyokat felhasznalo fogo- és
futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, mély sulyponti
helyzetben torténd elindulasok-megéllasok, cselezések
iitk6zés nélkiili megvalodsitasa

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a
tamado és védo szerepekhez tartozo ismeretek
elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztiil a kozdsségi elmény
megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi
allapotanak, valamint az egész test érzékelését, az
egyensulyozo képességet fejlesztd szoborjatékok, utanzo
jatékok, egyéb népi jatékok, valamint valtozatos
akadalypalyak teljesitését igényld paros és CSOpPOrtos
jatekok gyakorlasa

Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiilonb6zo
dobasformékra, ragasokra, iitésekre €piild, valtozatos
tomegli és méretll eszkdzoket felhasznalo — ceélzo jatékok
rendszeres alkalmazasa

A kooperativitas, a kozos céliranyos egyiittmiikodés
erdsitése paros €s csoportos jatékok (pl. valto- és
sorversenyek) altal

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak jatékos formaju gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil

A tartd- €és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo
valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal
Néptanc — szabadon valaszthato

A tanc verbalis és nem verbalis (gesztus) rendszerének
elsajatitasa, valamint a csoport tagjaival valo érintkezés
szabalyainak gyakorlasa

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldosulo népi
jatékokkal a test oldalisagara, valamint az alaklatasra

a testnevelési és népi
jatékokban tudatosan,
célszerlien alkalmazza
az alapvetd
mozgasformakat;
jaték kozben az
egyszerl alaptaktikai
elemek tudatos
alkalmazasara
torekszik, jaték- és
egyluttmikodési
készsége
megmutatkozik;
célszertien alkalmaz
sportagi jellegli
mozgasformakat
sportjaték-elokészitd
kisjatékokban;

labdas tigyességi szintje
lehetdvé teszi az
egyszeri taktikai
helyzetekre épiilé
folyamatos, célszeri
jatéktevékenységet.
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vonatkoz6 ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodo
képesség fejlesztése

- Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a
ritmustartas és ritmusérzékelés képességének fejlesztése

Kulcsfogalmak/

szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogodjatékok statikus

fogalmak ¢és dinamikus akadalyokkal, ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.
Orakeret

Témakor Kiizdéfeladatok és jatékok raxere
17 6ra

Elozetes tudas

Szabalykoveté magatartas, taktikai-, logikai fejlettség. Kitartas,

kiizddszellem.
A tematikai - jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
egység nevelési- |- aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

fejlesztési céljai megorzésére.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadasat, a
tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat eldsegitd paros,
csoportos €s csapat jellegli jatékos, valamint kooperativ
jellegli képességfejlesztd feladatokkal

Az allasban ¢és egyéb kiindulo helyzetekben végrehajthato,
a reakci0idot, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt
fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, CSOportos €s csapat
jellegii eszk6zos kiizdéjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemzd tdmado és védo szerepek
gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot, az egyszerii reagalési
képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos
¢s csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa
tarsérintés bekapcsolasaval

Kiizdelemre képessé tevo egyszertli technikak koordinacios
fejlddésmenetének megfeleld végrehajtasa

A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerii paros
€s csoportos kiizddéfeladatok soran

A kiizddjatékok baleset - megeldzési szabalyainak, a
sportszerii kiizdés szemléletének megismerése

Ismeri és képes
megnevezni a
kiizdofeladatok, esések,
tompitasok jatek- €s
baleset-megel6zési
szabalyait;

Viéllalja a tarsakkal
szembeni fizikai
kontaktust, sportszerti
test-test elleni kiizdelmet
valosit meg.
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A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével,
annak legy0zési szandékaval kapcsolatos egyszeri
huzasokra, tolasokra €piil6 paros kiizddjatékok kiillonbdzo
kiindulo6 helyzetekbdl, a test, kiilonbozo részeivel,
eszkozokkel vagy anélkiil

Kulcsfogalmak/ |huzasok, tolasok, 6nkontroll, sportszerti kiizdelem, esések, labérintések,

fogalmak kézérintések

Témakor Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Orakeret
24 6ra

Elozetes tudas

Megvaltozott koriilmények kozotti pontos feladat-végrehajtas,
szabalykovetés, idjarasi viszonyok ismerete.

A tematikai — nyitott az alapvetd mozgasformak tjszerti és alternativ

egység nevelési- kornyezetben torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

fejlesztési céljai

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi
szabalyainak megismerése

A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak
megismerése

A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés
szabalyainak elsajatitasa

Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok,
ugroiskolak)

Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

Gordiilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar;
hogolyozas, szankd) megismerése

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

Természetben izhetd sportagak megismerése (turazas,
stelés, korcsolyazas)

Ellendrzott tevékenység
keretében mozog a
szabad levegon, egyuttal
tudatosan felkészil az
1d6jaras kellemetlen
hatasainak elviselésére
sportolas kozben.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

szabalyok, természetvédelem

idojaras, 6ltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari
jatékok, stelés, korcsolyazas, turazas, tajékozodas, kozlekedési
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A fejlesztés vart eredményei az 2. évfolyam végén:

ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat

futasat osszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi

a kiilonb6zo ugrasmodok alaptechnikait és eldkészitd mozgasformait a vezetd
miiveletek ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre

a kiilonboz6 dobasmoddok alaptechnikait és eldkészitd mozgdsformait a vezetd
miiveletek ismeretében tudatosan és koordinéltan hajtja végre

tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegitd
gyakorlatokat

a tamasz- ¢és fiiggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtémegéhez igazodo erd- és
egyensulyozasi képességgel rendelkezik

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszeriien alkalmazza az alapveto
mozgasformakat

jaték kozben az egyszeri alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylittmiikodési készsége megmutatkozik

célszerien alkalmaz sportagi jellegi mozgasformakat sportjaték-elokészitd
kisjatékokban

labdas tigyességi szintje lehetévé teszi az egyszerii taktikai helyzetekre épiild
folyamatos, célszeri jatéktevékenységet

ismeri és képes megnevezni a kiizdéfeladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-
megeldzési szabalyait

vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszera test-test elleni kiizdelmet

valdsit meg

ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil
az 1ddjaras kellemetlen hatésainak elviselésére sportolas kozben
a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kdrnyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is
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TESTNEVELES
A beszédfogyatékos tanuldok helyi tanterve a kerettanterv alapjan késziilt

3. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemzd, hogy a kiilonboz6 kognitiv és affektiv teriiletek fejlodése
a nagymértékli mozgassziikségletben is kifejezodik. A tanul6 az el6z6 id6északhoz képest mar
kialakult szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kornyezetben, értelmi
képességei jelentésen javultak. Az idészak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a
mozgasmuveltség kiillonbozo sportagakban testet 61tott formainak elsajatitasahoz.

Az alapmozgasoknal az egyszeri futo- ugro- dobd gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a késébbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezetd
miveletét alkotjak. A gyakorlas soran egyre nagyobb szerep jut az 6nall6 csapatokban,
csoportokban torténé foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatarozo formaja a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak,
térbeli, idébeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok
egyszerisitett, konnyitett formdival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsinorlabdaval, a mini
kosarlabdaval. A tanulok tevékenységét egyre kevésbé az oOncélusdg, mindinkabb a
kooperativitas igénye, a tarsakkal torténd egyiittmiikdodés lehetdségének felismerése jellemzi.
A csapatalakitasoknal — a tanuloi esélyegyenléség figyelembevételével — teret kap az 6nallosag.
A torna mozgéasanyagat megalapozo egyszerli mozgasformak szenzitiv iddszaka ez. A
gurulasok, fordulatok, forgasok, tdmasz- és fiiggbhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek
konnyen tanithatok, a kedvezo testaranyok, a relative Kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer
plasztikussdga révén konnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késdbbiekben jelentkezd
természetes gatlasok mértéke jelentdsen csokkenthetd.

A kiizdégyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemzoek, kozvetlen és
pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaldéan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és tavolsag
érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds megOrzése &s
fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas
elfogadasa.

A 3. évfolyamon, a prevencioés szemlélet megvalositasaként, fokozottan tigyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgald gimnasztikai gyakorlatok rendszeres

alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését el0segitd utdnzo természetes mozgasok beépitésére a
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kiilonboz6 témakorok tartalmi elemeibe.

A gyogytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtasa soran a tanulokban kialakul a korrekcios
gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtasa iranti igény. Emellett tudatosul, hogy mely
testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranya
megvaltoztatasat.

A testnevelés tobb szempontbol is kiemelked6 szerephez jut a beszéd-/nyelvi zavarokat mutatd
tanulok fejlesztésében. A nagyobb fizikai és szellemi megterhelés miatt fontos a jo erdnlét, a
megfeleld alloképesség kialakitasa. Az alsé szakaszban a mozgaskoordinacio, a testtudat, a téri
orientacid €s az egyensuly fejlodésének nehézségével kiizdd tanulok (pl. verbalis diszpraxia,
nyelvfejlédési zavarhoz tarsuld tiinetek) mozgasfejlesztésére kiilon gondot kell forditani.
Erdemes nehézségeikhez adaptalt, differencialt feladatadassal segiteni a fenti készségek
fejlodését, foképp az olvasastanitas idoszakaban, legalabb az els6 négy osztalyban. A verbalis
diszpraxias tanulok szamara az egyes mozgasszekvenciakat elemi egységekre lebontva, sok
ismétlés segitségével érdemes tanitanunk. Varhatéan a megtanult mozgasforma mas helyzetre
valé rugalmas adaptalasa is nehézséget jelent az érintett tanuldok szdmara, ezért valtozatos
formaban és szituaciokban tijra meg Gjra sziikséges elévenni a feladatokat.

A rendszeres mozgas segitheti a tanulasi helyzetekben felgyiilemlett stressz és frusztraciod
oldasat, sikerélményhez juttatva a tanulot, emellett az 6nértékelés, az onbizalom javulasahoz is

hozzéjarulhat.
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Témakorok tablazata
Eves 6raszam: 170 éra
Heti 6raszam: 5 ora

Témakor Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 15
Kuszasok és mészasok 15
Jarasok, futasok 20
Szokdelések, ugrasok 15
Dobasok, titések 11
Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 20
Labdas gyakorlatok 15
Testnevelési és népi jatékok 18
Kiizdéfeladatok és jatékok 17
Foglalkozésok alternativ kdrnyezetben 24
Osszes 6raszam: 170

3. évfolyam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, Orakeret

Témakor . ., i
relaxacio 15 éra

Az egyszerl bemelegit6 gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok

Elozetes tudas e . . , fge .
0nallo végrehajtasa. Relaxacio fogalméanak, modjainak ismerete.

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai
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Fejlesztési feladatok és ismeretek Tanulasi eredmények

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus - ismeri a helyes testtartas
gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai egészségre gyakorolt
végrehajtasanak ismerete pozitiv hatasait.

2-4 item{ szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok
bemutatas utani 6nallo végrehajtasra torekvo, pontos €s
rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok
kiilonboz6 alakzatokban

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban
Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és
dinamikus szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatokkal

A bioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakito
gyakorlatok végrehajtasa onalldan

A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését
szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa
Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok
tanari utasitdsoknak megfelel6 végrehajtasa

A szervezet altalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok

megismerése

Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok zenére

Kulcsfogalmak/

menet- ¢s futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat,
botgyakorlat, babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat,

fogalmak ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas,
statikus gyakorlatelemek elnevezései
Orakeret
Témakor Kuszasok és maszasok ,
15 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszeri és
folyamatos, magabiztos végrehajtasa.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

— a funkciondlis hely- €s helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek Tanulasi eredmények

A kuszasok, maszasok alapvetd baleset-megeldzési - mozgasmiveltsége
szabalyainak kovetkezetes betartasa szintjénél fogva pontosan
Kuszasok, maszasok, atbjasok parban és csapatban fizikai hajtja végre a keresztezo
kontaktus nélkiil a tars vagy tarsak mozgésaval azonos mozgasokat.

vagy eltér6 formaban, fizikai kontaktussal, kooperativ
jelleggel, szerek hasznalataval
Utanzo6 mozgasok jatékos forméban, kiilonb6zo

tornaszereken

A térbeli tajékozodo képesség fejlesztése
[zomerd- és mozgéaskoordindcio-fejlesztés maszo

feladatokkal

Kiilonboz6 vizszintes tornaszereken, rézsutos fellileten
¢s/vagy fliggbleges irdnyba torténd kuszasok, maszasok
Torzsizom-erdsités az utdnzo mozgasok jatékos
felhasznalasaval, kiilonboz6 tornaszereken
Akadalypalyak lekiizdése

Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzo6 kiisz6-maszo
feladatokkal, jatékos formaban, kiilonb6z6 tornaszereken

Kulcsfogalmak/
fogalmak

fliggdleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok,
maszas fel-le, fliggés

Témakor

Orakeret

Jarasok, futasok ,
20 ora

Elozetes tudas

Kitarto futas, vonalon jaras, futoiskola ismerte. Futomozgas tudatos,
preciz kivitelezése.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlddést mutat;
— a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek Tanulasi eredmények

Jarasok eldre, hatra, oldalra és valtakozo iranyokba, - futésat

vegyes ¢és aszimmetrikus kartartdsokban Osszerendezettség,
Jarasok egyensulyveszt6 feladatokkal (tamadojaras, jaras 1épésszabalyozottsag,
torzsforditasokkal, elore és oldalra hajlitasokkal) ritmusossag jellemzi.

Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiillonb6z6
iranyba ¢s forgas kozben

A Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok 6nallo
gyakorlasa ¢€s alkotasa

Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon és kis
akadalyok felett, elére, hatra és oldalra karkorzésekkel
kombinalva

Oldalaz¢ futas keresztlépésekkel, szimmetrikus
kartartasokkal

Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrol és valtozonabol
torténd valtassal kiilonboz6 feladatokkal kombinalva
Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbozé hangjelekre,
érintésre, vizualis jelekre indulassal

30 m sikfutas savban az allorajt szabalyai szerint
lendiiletes atfutassal a célvonalon iddre

Folyamatos futas kiilonb6z6 terepen és feladatokkal
Jjatékos formaban

Futasok kiilonboz6é forméaban egyenesen, iranyvaltasokkal,
fordulatokkal €s iven, alland6 vagy valtakozo 1€péshosszal,
ritmussal

Futéasok parban és csoportban tempotartassal és - valtassal,
gyors irany- €s sebességvaltassal fogd- és kidobojatékok
kdzben

Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil

Kulcsfogalmak/ | futé ritmus, futo tempo, tempotartas, vezényszo, célvonal, futosav,
fogalmak masodperc, sprint — vagta futas, oldalazo futas, keresztlépés
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Témakor Szokdelések, ugrasok

Orakeret
15 ora

Elozetes tudas | A masodik osztalyban tanult ugré-, szokdel6- mozgasok ismerete.

A tematikai — a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak
egység nevelési- kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

fejlesztési céljai

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A Kolyokatlétika eszkozeivel ugro és szokdeld feladatok
onall6 gyakorlésa és alkotasa

Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé
¢s oldalazo szokdelések paros karlenditésekkel,
korzésekkel

Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 1abhelyzet
valtogatasaval, paros zart és egy labon ugrokdtélhajtas
kdzben

Szokdelések helyvaltoztatas kozben eldre, oldalra, hatra,
meghatéarozott teriiletre kiilonb6zo varidciokban (sportlétra
gyakorlatanyaga)

Elugréasok paros labon és egy labon akadalyok nélkiil,
illetve 20-30 cm-es akadalyokra (zsamolyra) fel és le,
valamint atugorva 8-10 ismétléssel

Téavolugras rovid lendiiletbdl: maximum 10 m-es
nekifutasbol egy labrol elugras 60 cm-es ugrosavbol
szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba
Magasugras szembdl és oldalrdl, 3-5 1épés
lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol novekvo
magassagra

Péros 1abrol felugras helybol és 1-2 1€pés nekifutasbol
céltargy elérésére torekedve

a kiilonboz6 ugrasmodok
alaptechnikait és
elokészitd
mozgasformait a vezetd
miiveletek ismeretében
tudatosan és koordinaltan
hajtja végre.

Kulcsfogalmak/

fogalmak optimalis sebesség, kisérletszam

lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, titem, elugro sav,
centiméter, talajra érkezés, elugro 1ab, lenditd 1ab, atlépd technika,
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Témakor Dobasok, iitések

Orakeret
11 ora

Elozetes tudas

Labda elkapasa, dobasa kézzel az életkori elvarasoknak megfeleld

szinten.
A tematikai — afunkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
egység nevelési- kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

fejlesztési céljai

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A Kolyokatlétika eszkdzeivel dobofeladatok onalld
gyakorlasa és alkotasa

Kiilonb6z6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbol
kézbe tarsnak

Labda guritasa tarsnak kiilonb6z6 testhelyzetekben, egy és
két kézzel

Testtomeghez igazod6 stlyl, de valtozé méretli labdak
16kése, hajitasa, vetése 1ilésbol, térdelésbol, allasbol két
majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

A labda biztonsagos elkapésa vagy sebességének
csokkentése parban, csoportban, csapatban, pontszerzo
versengések kdzben

Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipol6 rakéta
hajitasa harantterpeszbdl, majd maximum 5 m
lendiiletszerzésbol célra és tavolsagra

Fiiles labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése
egy kézzel oldal- és harantterpeszbdl célra

Megfelel labda pattintasa kiilonb6z6 iitékkel, labda
vezetése, atadasa, célra iitése

Floorball, asztalitenisz, tollaslabda iitésmozdulatainak
gyakorlasa

Egy valasztott iit0s sportag jatékszerli gyakorlasa

Sor- és valtoversenyek kiilonbozd dobo- és iitéfeladatokkal
kombindlva

a kiilonb6z6 dobasmddok
alaptechnikait és
elokészito
mozgasformait a vezetd
miuveletek ismeretében
tudatosan és koordinaltan
hajtja végre.

Kulcsfogalmak/
fogalmak labda terelése

egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepiilési szog,
tavolsagmérés, tavolsagbecslés, tenyeres iités, fonak tités, csapoiités,

51




Témakor

Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

Orakeret
20 ora

Elozetes tudas
ideig fiiggeszkedni.

A masodik osztalyban tanultakra alapozva. Sajat testtomegét képes
legyen megtartani statikus erégyakorlatokban. Képes legyen rovid

A tematikai — a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd6 mozgasforméainak

egység nevelési-
fejlesztési céljai

kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus
mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

Az dnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok
legy6zésében

A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai
jellemzdinek kialakitasa

Guruloatfordulasok végrehajtasa kiindulo helyzet
nehezitésével

Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal
¢és Onalloan

Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa
Egyszerii timaszugrasok ¢és fiiggdleges repiilés
végrehajtasa

Akadalypalyak lekiizdése térben és idoben boviild
feladatokkal

Egyszerli timaszgyakorlatok kivitelezése talajon,
tornapadon, zsamolyon, ugrészekrényen, bordasfalon és
mas, tdmaszhelyzetet biztositd tornaszeren

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba,
akadalyokon torténd haladassal, fel- és lelépéssel, allando
¢s valtoz6 tamasztavolsagokkal, egyenletes €s valtozo
sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban, hordassal vagy anélkiil

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa
helyben és helyzetvaltoztatasokkal és kiilonb6z6

tanari segitséggel
megvalosit a
biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat
elésegité gyakorlatokat;
a tamasz- €s
fliggésgyakorlatok
végrehajtasaban a
testtomegéhez igazodo
erd- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.
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kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal
és eltér6 iranyokba, valamint tornaszereken, a
munkafeliilet folyamatos sziikitésével
Fuggbgyakorlatok végrehajtasa tornaszereken,
természetes akadalyokon

Fiiggballasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le,
fordulattal, allando6 vagy valtoz6 fogastavolsagokkal,
egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal
Miszokulcsolassal maszas (radon, kotélen) elsajatitasa
fokozodo6 gyorsasaggal

Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos
végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegt
gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszerii sszehangolasa,
alkalmazdasa valtozo feltételek kozott

Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az
ellazulasi készség kialakitasa

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra,
hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga, hid, bakugras, fliggdleges
repiilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

Témakor

Orakeret

L A korlatok
abdas gyakorlato 15 éra

Elozetes tudas

Alapvet6 labdakezelési technikak ismerete. Képes legyen csapatban
dolgozni. Szabalykoveté magatartas.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogt tagjaként
vesz részt a jatékokban;

— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara
torekszik, jaték- és egyiittmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-
elokészitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem
megOrzésére.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A labdas tevékenységek baleset-megeldzési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A helyben ¢és haladassal, kézzel és labbal torténd
labdavezetési modok végrehajtasa statikus helyzeti és
dinamikusan valtoz6 mozgast végzé akadalyok vagy tarsak
figyelembevételével

A kiilonb6z6 méretii és tomegi labdakkal labdavezetési,
egy- ¢és kétkezes guritasi, dobdsi, valamint a labfej
kiilonb6z6 részeivel rugasi feladatok mozg6 tars vagy
tarsak bevonasaval kiilonbozd irdnyokba

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal egyenes
vonalon elére, oldalra, hatra, kérbe vagy valtozo iranyokba
A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék
csOkkenését eldtérbe helyezd paros, csoportos versengések
mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok
bekapcsolasa

A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazo6 gyakorldsa
parhuzamos, a figyelem megosztasat sziikségessé tevo
feladatmegoldasok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti
Osszetevok, az energiabefektetés varialasaval)

Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetli vagy
dinamikusan valtoz6 mozgast végz6 célfeliiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) €s
fejjel torténd pattintéd érintések alaptechnikajanak
elsajatitasa, az érint6feliiletek tudatos hasznalata egyszerti
egyéni és paros gyakorlatokban, kiilonbozé méretii és
tomegii szerekkel (pl. lufival, kiillonb6z6 méretii
gumilabdaval, réplabdaval)

labdas ligyességi szintje
lehetdvé teszi az
egyszerl taktikai
helyzetekre épiild
folyamatos, célszerii
jatéktevékenységet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak alkarérintés, szemkontaktus, érintéfeliilet

belso, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas,
tarsak megjatszasa, alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés,
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Témakor

Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
18 6ra

Elozetes tudas

Szabalykovetés, kudarcélmény megfelel kezelése. Versenyszellem.

A tematikai vesz részt a jatékokban;

egység nevelési-
fejlesztési céljai
megOrzésére.

— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A kiilonb6z6 testnevelési jatékok baleset-megel6zési
szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartdsa

Dinamikusan valtozé méreti, alaku jatékteriileten egyszeri

fogo- és futdjatékok altal a jatéktér hatarainak érzékelése
A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalo fogo- és
futojatékokban a mély stlyponti helyzetben torténd
iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések
iitkozeés nélkiili megvalositasa

A sportjatékokat el0készitd testnevelési jatékokban a
tamado ¢és védo szerepekhez tartozo ismeretek tudatos
alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziiltségi
allapotanak, a test érzékelésének fejlesztése, az
egyensulyozo képesség fejlesztése, szoborjatékokkal,
utanzo jatékokkal, egyéb népi jatékokkal, valamint
valtozatos akadalypalydk teljesitését igényld paros és
csoportos jatékok altal

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo —
kiilonboz6 dobasformakra, ragasokra, iitésekre épiild —
valtozatos tomegli €s méretli eszkdzoket felhasznalo célzo
jatékok rendszeres alkalmazasa egyéni, paros és CSOpPOrtos
forméban

A kooperativitas, a kozos céliranyos egyiittmiikodés
erdsitése paros és csoportos jatékok (pl. valto- és
sorversenyek, tarskiment6 fogojatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili el6készitd jellegli mozgasainak
gyakorlasa, védoként az érintd tdvolsag megtartasa,
oldaliranyi mozgésok keresztlépés nélkiili megvaldsitasa

a testnevelési és népi
jatékokban tudatosan,
célszerlien alkalmazza az
alapvetd
mozgasformakat;

jaték kdzben az egyszerli
alaptaktikai elemek
tudatos alkalmazasara
torekszik, jaték- €s
egylittmikodeési készsége
megmutatkozik;
célszeriien alkalmaz
sportagi jellegii
mozgasformakat
sportjaték-elokészitd
kisjatékokban;

labdas ligyességi szintje
lehetove teszi az
egyszeru taktikai
helyzetekre épiild
folyamatos, célszerii
jatéktevékenységet.
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A tamado és védo szerepek kialakitasat el6segité paros és
csoportos versengo jatékok

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

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiilé
jatékokban

Célfeliilet nélkiili emberfolényes €s 1étszdmazonos
pontszerzo kisjatékokban a tamado szerepek gyakorlasa, a
védotol valo elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal
Célfeliilet nélkiili emberfolényes és 1étszamazonos
pontszerzo kisjatékokban a védo szerepek tudatositasa (a
passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai)

A tarto- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo
valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal
Néptanc — szabadon valaszthato

Szerep- és parvalaszto jatékok altal a kor- és paros tancok
elokészitése

A koriv mentén halado lent- és fenthangsulyos gyakorlatok
(jaras, futas, rida), a csardasmotivumok (egylépéses,
kétlépéses, tovahalado) elsajatitasa

A tancokban a csadrdasmotivumok és mozgaselemek
valtozatainak alkalmazasa szabad improvizaci6 soran

A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kiilonbségek
felismerése, a 2/4-es liiktetésii zene hangsulyainak
érzékelése, alkalmazasa a mozgasvégrehajtasban

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tdmado és védod szerep, pontszerzd jaték, célzo jaték, kisjatékok,
célfeliilet, sz¢élességi mozgas, elszakadas a védotdl, passzsav,
egylittmiikodeés, csapatszellem, érintd tavolsag
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Témakor

Kiizdé6feladatok és jatékok

Orakeret
17 ora

Elozetes tudas N .
torekvés.

Szabalyok betartasa, sportszeriiség, kitartas. Baleset megel6zésére

A tematikai
egység nevelési-

fejlesztési céljai MEZOrZescre.

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A kiizdé jellegti feladatok balesetvédelmi szabalyainak
kovetkezetes betartasa

A borérintés €s testkozelség elfogadasat, a tarsakkal
szembeni bizalom kialakitasat el6segité paros, CSOportos és
csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegli
képességfejlesztd feladatok gyakorlasa

Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato,
a reakcioidot, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét
fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat
jellegli eszk6z0s kiizdojatekok, jatekos feladatmegoldasok
szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemzd tdmado és védo szerepek
gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az egyszerii reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos
és csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazésa
tarsérintés bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével,
annak legy6zési szdndékaval kapcsolatos egyszerti
huzasokra, tolasokra, kiemelésekre épiild paros, csoportos
¢s csapat jellegili kiizdéjatékok gyakorlasa kiilonb6z6
kiindulo6 helyzetekbdl, a test kiilonb6z6 részeivel,
eszkozokkel vagy anélkiil

Birko6zo6 jellegli mozgasformak, illetve a grundbirkézas
jatékszabalyainak ismerete, tudatos torekvés azok
betartasara a paros kiizdelmekben

A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiindulé helyzeteib6l
(pl. Glésbol, guggolasbol) induld, eldre, oldalra, hatra
torténd eséstechnikdk, gordiilések gyakorlasa, vezetd
miuveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk
kulcsmozzanatainak tudatositasa

ismeri és képes
megnevezni a
kiizdofeladatok, esések,
tompitasok jaték- és
baleset-megel6zési
szabalyait;

vallalja a tarsakkal
szembeni fizikai
kontaktust, sportszerti
test-test elleni kiizdelmet
valosit meg.
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Tavolsag- €s térérzékelés fejlesztését segitd paros
feladatok, jatékok szerrel és szer nélkiil pillanatnyi
kontaktus kialakitasaval

Ritmusképesség fejlesztését célzo kiizdéfeladatok és
jatékok gyakorlasa pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

Kulcsfogalmak/

fogalmak menekiilés, dnuralom, kitartas

ellenfél tisztelete, feleldsség, tompitas, esések, gordiilések,
grundbirkdzas, mogé kertilés, kitolas, asszertivitas, onvédelem,

Témakor

Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Orakeret
24 o6ra

Elozetes tudas

Szabadid6s tevékenységek ismerete, egészségtudatos mozgasformak
ismerete. Kornyezettudatos viselkedés szabalyinak ismerete.

A tematikai — nyitott az alapveté mozgasformak wjszerii és alternativ
egység nevelési- kornyezetben torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

fejlesztési céljai

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi
szabalyainak, valamint a szabadban, illetve a természetben
valo kozlekedés szabalyainak kovetkezetes betartasa

A szabadtéri foglalkozasok 61t6zkodési szabalyainak
tudatositasa

A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari
testgyakorlatok lehetdségei ismeretének bdviilése
(ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése onallo feladatokkal
A megtanult természetben tizhetd sportagak ismereteinek
elmélyitése, fejlesztése (tarazas, korcsolyazas)

ellendrzott tevékenység
keretében mozog a
szabad levegon, egyuttal
tudatosan felkésziil az
1d6jaras kellemetlen
hatasainak elviselésére
sportolas kozben,;

a szabadban végzett
foglalkozasok sordn nem
csupan ligyel kornyezete
tisztasdgara €s rendjére,
hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gorkorcsolyazas, sportoltozet, iitds jatékok,
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A fejlesztés vart eredményei az 3. évfolyam végén:

a tanult mozgasformakat 9sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan Kivitelezi
a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati er6feszitéseit

a sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik

megfeleld motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetdé mozgasformék viszonylag
onallo és tudatos végrehajtasdhoz

olyan szintli relativ erével rendelkezik, amely lehetové teszi 6sszefliggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését

az alapvet6 mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani

kiilonb6z6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonld mozgasok szimultan és egymast kovetd
végrehajtasa jol tagolt

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben

a versengések ¢€s a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakito
résztvevo

felismeri a sportszeri és sportszeriitlen magatartasformakat, betartja, a sportszeri
magatartas alapvetd szabdlyait

felismeri a kiilonb6z6 veszEly- és baleseti forrasokat, elkertilésiikhoz tanari segitséget
kér

ismeri a keringési, 1égzési és mozgatorendszerét fejlesztd alapveté mozgasformakat;
tanari iranyitassal, ellen6rzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten rendszeresen
végez testmozgast

az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
megismeri az életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget

tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott
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TESTNEVELES
A beszédfogyatékos tanulok helyi tanterve a kerettanterv alapjan késziilt

4. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemz0, hogy a kiillonboz6 kognitiv €s affektiv teriiletek fejlodése
a nagymértékii mozgassziikségletben is kifejezddik. A tanuld az el6z6 idészakhoz képest mar
kialakult szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kornyezetben, értelmi
képességei jelentésen javultak. Az iddszak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a
mozgasmiveltség kiilonbozo sportagakban testet 61tott formdinak elsajatitasahoz.

Az alapmozgasoknal az egyszeri futdo- ugro- dobd gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a késdbbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezetd
miiveletét alkotjak. A gyakorlas soran egyre nagyobb szerep jut az 6nallé csapatokban,
csoportokban torténd  foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatarozo formaja a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabdlyaik gazdagodnak,
térbeli, idébeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok
egyszerisitett, konnyitett formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsinérlabdaval, a mini
kosarlabdaval. A tanulok tevékenységét egyre kevésbé az oOncélusag, mindinkabb a
kooperativitas igénye, a tarsakkal torténé egyiittmiikodés lehetéségének felismerése jellemzi.
A csapatalakitasoknal — a tanuloi esélyegyenléség figyelembevételével — teret kap az 6nallosag.
A torna mozgasanyagiat megalapoz6 egyszerli mozgasformak szenzitiv idészaka ez. A
gurulasok, fordulatok, forgdsok, tdmasz- €s fiiggdhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek
konnyen tanithatok, a kedvezd testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer
plasztikussadga révén konnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késObbiekben jelentkezd
természetes gatlasok mértéke jelentdsen csokkenthetd.

A kiizdégyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemzoek, kozvetlen és
pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaloan fejlesztik az egyenstlyozas, a tér és tavolsag
érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitdas megorzése és
fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas

elfogadasa.
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A 4. évfolyamon, a prevencios szemlélet megvalositasaként, fokozottan tligyelni kell a

biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgald gimnasztikai gyakorlatok rendszeres

alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését eldsegitd utanzo természetes mozgasok beépitésére a

kiilonbozd témakorok tartalmi elemeibe.

A gyogytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtasa soran a tanulokban kialakul a korrekcios

gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtasa iranti igény. Emellett tudatosul, hogy mely

testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozasuk,

megvaltoztatasat.

Témakorok tablazata
Eves 6raszam: 170 éra
Heti 6raszam: 5 ora

betegségiikk pozitiv  irdnya

Témakor Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 15
Kuszasok és maszasok 15
Jarasok, futasok 20
Szokdelések, ugrasok 15
Dobasok, titések 11
Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 20
Labdas gyakorlatok 15
Testnevelési és népi jatékok 18
Kiizdéfeladatok és jatékok 17
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 24
Osszes 6raszam: 170
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4. évfolyam

Témakor

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, Orakeret
relaxacio 15 6ra

Elozetes tudas

Az egyszer(i bemelegité gyakorlatok szaknyelvének ismeret és azok
0nallé végrehajtasa. Relaxacio fogalmanak, modjainak ismeret.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kdzott koordinaltan hajtja végre;
tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegité gyakorlatokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tanulasi eredmények
A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus - ismeri a helyes testtartas
gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai egészségre gyakorolt
végrehajtasanak ismerete pozitiv hatésait.

2-4 itemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok
bemutatas utani 6nallo végrehajtasra torekvo, pontos €s
rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok
kiilonboz6 alakzatokban

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban
Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és
dinamikus szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatokkal

A biologiailag helyes testtartast és testsémat kialakito
gyakorlatok végrehajtasa onalldan

A tart6- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését
szolgalo gyakorlatok helyes végrehajtasa
Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok
tanari utasitdsoknak megfeleld végrehajtasa

A szervezet altalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok

megismerése

Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok zenére

Kulcsfogalmak/
fogalmak

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat,
botgyakorlat, babzsakgyakorlat, labdagyakorlat, karikagyakorlat,
ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas,
statikus gyakorlatelemek elnevezései
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Témakor

Kuszasok és maszasok

Orakeret
15 éra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszerli €s
folyamatos, magabiztos végrehajtasa.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

— a funkciondlis hely- €s helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre;
— tanari segitséggel megvalosit a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A kuszasok, maszasok alapvetd baleset-megeldzési - Mmozgasmilveltsége

szabalyainak kovetkezetes betartasa
Kuszasok, maszasok, atbtjasok parban és csapatban fizikai

kontaktus nélkiil a tars illetve tarsak mozgasaval azonos mozgasokat.

vagy eltér6é formaban, fizikai kontaktussal, kooperativ
jelleggel, szerek hasznalataval
Utanzé mozgasok jatékos formaban, kiilonb6z6

tornaszereken

A térbeli t4jékozodo képesség fejlesztése
[zomerd- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszo

feladatokkal

Kiilonb6z06 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten
¢s/vagy fliggbleges iranyba torténd kuszasok, maszasok
Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok jatékos
felhasznalasaval, kiilonb6z6 tornaszereken
Akadalypalyak lekiizdése

Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

Sor- ¢és valtoversenyek alkalmazésa utdnzo kiisz6-mészo
feladatokkal, jatékos formaban, kiilonb6z6 tornaszereken

szintjénél fogva pontosan
hajtja végre a keresztezo

Kulcsfogalmak/
fogalmak

fliggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok,

maszas fel-le, fliggés
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Témakor Jarasok, futasok

Orakeret
20 ora

Elézetes tudas , .
Vezényszavak ismerete.

Kitarto futas, vonalon jaras, futdiskola rendgyakorlatok ismerete.

A tematikai — megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;
egység nevelési- |~ 2 funkcionalis hely- €s helyzetvaltoztatd mozgasformainak
fejlesztési céljai kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

Jarasok eldre, hatra, oldalra és valtakozo iranyokba, vegyes
¢s aszimmetrikus kartartdsokban

Jarasok egyenstlyveszt6 feladatokkal (tdmadojarés, jaras
torzsforditasokkal, el6re és oldalra hajlitasokkal)

Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z6 iranyba
¢s forgas kdzben

A Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok 6nallo
gyakorlasa és alkotasa

Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon és kis
akadalyok felett, elére, hatra és oldalra karkorzésekkel
kombinalva

Oldalaz¢6 futas keresztlépésekkel, szimmetrikus
kartartasokkal

Sor- és valtoversenyek, szembdl, hatulrol és valtozonabol
torténd valtassal kiilonbozo feladatokkal kombinalva
Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbozé hangjelekre, érintésre,
vizualis jelekre indulassal

30 m sikfutas savban az allorajt szabalyai szerint lendiiletes
atfutassal a célvonalon iddre

Folyamatos futés kiilonb6zd terepen ¢és feladatokkal jatékos
forméban

Futasok kiilonb6z6é forméaban egyenesen, iranyvaltasokkal,
fordulatokkal és iven, alland6 vagy valtakozo 1épéshosszal,
ritmussal

Futasok parban €s csoportban tempotartassal és - valtassal,
gyors irany- €s sebességvaltassal fogo- és kidobojatékok
kozben

Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil

futasat
Osszerendezettség,
1épésszabalyozottsag,
ritmusossag jellemzi.
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Kulcsfogalmak/ | futé ritmus, futd tempd, tempotartas, vezényszo, célvonal, futdsav,
fogalmak masodperc, sprint — vagta futas, oldalazo futas, keresztlépés

Témakor Szokdelések, ugrasok

Orakeret
15 éra

Elozetes tudas | A 3. osztalyban elsajatitott mozgasanyag ismerete.

A tematikai — a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
egység nevelési- kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

fejlesztési céljai

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A Kolyokatlétika eszkdzeivel ugré és szokdeld feladatok
6nall6 gyakorlésa és alkotasa

Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé
és oldalazo szokdelések paros karlenditésekkel,
korzésekkel

Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 1abhelyzet
valtogatasaval, paros zart €s egy labon ugrokstélhajtas
kozben

Szokdelések helyvaltoztatas kdzben eldre, oldalra, hatra,
meghatarozott teriiletre kiilonb6z6 variacidkban (sportlétra
gyakorlatanyaga)

Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok nélkiil,
illetve 20-30 cm-es akadalyokra (zsamolyra) fel és le,
valamint atugorva 8-10 ismétléssel

Tavolugras rovid lendiiletbdl: maximum 10 m-es
nekifutasbol egy 1abrol elugras 60 cm-es ugrosavbol
szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba
Magasugras szembol és oldalrdl, 3-5 1épés
lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy 1labrol novekvo
magassagra

Péros 1abrdl felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutasbol
céltargy elérésére torekedve

a kiilonb6z6 ugrasmodok
alaptechnikait és
elokészitod
mozgasformait a vezetd
miveletek ismeretében
tudatosan és koordinaltan
hajtja végre.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

optimalis sebesség, kisérletszam

lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, litem, elugrd sav,
centiméter, talajra érkezés, elugro 1ab, lenditd 1ab, atlépo technika,
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Témakor Dobasok, iitések

Orakeret
11 éra

Elozetes tudas , .
elkapasa magabiztosan.

Kiilonboz6 dobasformak és elkapasok ismerete. Labda atadasa,

A tematikai — a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
egység nevelési- kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

fejlesztési céljai

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A Kolyokatlétika eszkdzeivel dobofeladatok onalld
gyakorlasa és alkotasa

Kiilonboz6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbol
kézbe tarsnak

Labda guritasa tarsnak kiilonboz6 testhelyzetekben, egy és
két kézzel

Testtomeghez igazod6 stlyl, de valtozo méretli labdak
16kése, hajitasa, vetése 1ilésbol, térdelésbol, allasbol két
majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

A labda biztonsagos elkapésa vagy sebességének
csokkentése parban, csoportban, csapatban, pontszerzo
versengések kozben

Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipolo rakéta
hajitasa harantterpeszbdl, majd maximum 5 m
lendiiletszerzésbdl célra és tavolsagra

Fiiles labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése
egy kézzel oldal- és harantterpeszbdl célra

Megfeleld labda pattintasa kiilonboz6 iitokkel, labda
vezetése, atadasa, célra litése

Floorball, asztalitenisz, tollaslabda iitésmozdulatainak
gyakorlasa

Egy valasztott iit0s sportag jatékszerli gyakorlasa

Sor- és valtoversenyek kiilonbozd dobo- és iitéfeladatokkal
kombindlva

a kiilonb6z6 dobasmddok
alaptechnikait és
elokészito
mozgasformait a vezetd
miveletek ismeretében
tudatosan és koordinaltan
hajtja végre.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

labda terelése

egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepiilési szog,
tavolsagmérés, tavolsagbecslés, tenyeres {ités, fondk iités, csapoiités,
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Témakor

Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok

Orakeret
20 6ra

Elozetes tudas

A 3. osztalyban tanultakra alapozva. Sajat testtomegével képes legyen
gyakorlatokat végezni, képes legyen fiiggeszkedni rovid ideig.

A tematikai -
egység nevelési-
fejlesztési céljai

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak
kombinacioit valtozo feltételek kozott koordinaltan hajtja végre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus
mozgasvégrehajtas igényének kialakitasa

Az dnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok
legy6zésében

A mozgasritmus térbeli, idébeli és dinamikai jellemzdinek
kialakitasa

Guruloatfordulasok végrehajtasa kiindulo helyzet
nehezitésével

Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és
onalloan

Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

Egyszerii timaszugrasok ¢és fiiggdleges repiilés
végrehajtasa

Akadalypalyak lekiizdése térben és iddben boviild
feladatokkal

Egyszerli timaszgyakorlatok kivitelezése talajon,
tornapadon, zsamolyon, ugroszekrényen, bordasfalon és
mas, tdmaszhelyzetet biztositd tornaszeren

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba,
akadalyokon torténd haladassal, fel- és lelépéssel, allando
és valtozo tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozo
sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy
csoportban, hordassal vagy anélkiil

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa
helyben és helyzetvaltoztatasokkal és kiilonb6zd
kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatassal és

tanari segitséggel
megvalosit a
biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat
elésegité gyakorlatokat;
a tamasz- és
fiiggésgyakorlatok
végrehajtasaban a
testtomegéhez igazodo
erd- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.
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eltérd iranyokba, valamint tornaszereken, a munkafeliilet
folyamatos sziikitésével

Fuiggégyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes
akadalyokon

Fiiggballasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le,
fordulattal, alland6 vagy valtozoé fogastavolsagokkal,
egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal
Maszokulcsolassal maszas (rudon, kotélen) elsajatitasa
fokozodo gyorsasaggal

Osszerendezett, alkalmazkodo mozgasok folyamatos
végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegli gyakorlatok
végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszer(i 6sszehangolasa,
alkalmazasa valtozo6 feltételek kozott

Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az
ellazulasi készség kialakitasa

tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra,
hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga, hid, bakugras, fliggdleges
repiilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Orakeret

Témako Labda akorlatok
émakor abdas gy 15 éra

Labdavezetés vonalon, szlalomban. Legyen képes csapatban,

Elll t t d' -
OLEIES TUEAS 1 eoviittmiikodéen dolgozni. Legyen szabalykovets.

— a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként
vesz részt a jatékokban;
— jaték kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazaséara

A tematikai torekszik, jaték- és egylittmiikddési készsége megmutatkozik;
egység nevelési- |~ celszertien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-
fejlesztési céljai elokészitd kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
megorzésére.

68




Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A labdas tevékenységek baleset-megeldzési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A helyben ¢és haladassal, kézzel és labbal torténd
labdavezetési modok végrehajtasa statikus helyzetii és
dinamikusan valtoz6 mozgast végzé akadalyok vagy tarsak
figyelembevételével

A kiilonb6z6 méretii és tomegi labdakkal labdavezetési,
egy- ¢és kétkezes guritasi, dobdsi, valamint a labfej
kiilonb6z6 részeivel rugasi feladatok mozg6 tars vagy
tarsak bevonasaval kiilonb6z6 irdnyokba

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1abbal egyenes
vonalon elére, oldalra, hatra, kérbe vagy valtozo iranyokba
A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék
csOkkenését eldtérbe helyezd paros, csoportos versengések
mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok
bekapcsolasa

A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazo6 gyakorldsa
parhuzamos, a figyelem megosztasat sziikségessé tevo
feladatmegoldasok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti
Osszetevok, az energiabefektetés varialasaval)

Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetii vagy
dinamikusan valtoz6 mozgast végz6 célfeliiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) €s
fejjel torténd pattintéd érintések alaptechnikajanak
elsajatitasa, az érintéfeliiletek tudatos hasznalata egyszerti
egyéni és paros gyakorlatokban, kiilonbozé méretii és
tomegii szerekkel (pl. lufival, kiillonb6z6 méretii
gumilabdaval, réplabdaval)

labdas ligyességi szintje
lehetdvé teszi az
egyszerl taktikai
helyzetekre épiild
folyamatos, célszerii
jatéktevékenységet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

alkarérintés, szemkontaktus, érint6feliilet

belso, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas,
tarsak megjatszasa, alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés,
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Témakor

Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
18 6ra

Elozetes tudas

Szabalykovetd, kudarctlir6 magatartas. Versenyszellem.

A tematikai vesz részt a jatékokban;

egység nevelési-
fejlesztési céljai
megOrzésére.

— a megtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A kiilonb6z6 testnevelési jatékok baleset-megel6zési
szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartasa

Dinamikusan valtozé méreti, alaku jatékteriileten egyszeri

fogo- és futdjatékok altal a jatéktér hatarainak érzékelése
A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalo fogo- és
futojatékokban a mély stlyponti helyzetben torténd
iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések
iitkozeés nélkiili megvalositasa

A sportjatékokat el0készitd testnevelési jatékokban a
tamado ¢és védo szerepekhez tartozo ismeretek tudatos
alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziiltségi
allapotanak, a test érzékelésének fejlesztése, az
egyensulyozo képesség fejlesztése, szoborjatékokkal,
utanzo jatékokkal, egyéb népi jatékokkal, valamint
valtozatos akadalypalydk teljesitését igényld paros és
csoportos jatékok altal

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo —
kiilonb6z6 dobasformdkra, ragasokra, iitésekre épiild —
valtozatos tomegli €s méretli eszkdzoket felhasznalo célzo
jatékok rendszeres alkalmazasa egyéni, paros és CSOpPOrtos
forméban

A kooperativitas, a kdzos célirdnyos egyiittmiikodés
erdsitése paros és csoportos jatékok (pl. valto- és
sorversenyek, tarskiment6 fogojatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili el6készitd jellegli mozgasainak
gyakorlasa, védoként az érintd tdvolsag megtartasa,
oldaliranyi mozgésok keresztlépés nélkiili megvaldsitasa

a testnevelési és népi
jatékokban tudatosan,
célszerlien alkalmazza az
alapvetd
mozgasformakat;

jaték kdzben az egyszerli
alaptaktikai elemek
tudatos alkalmazasara
torekszik, jatek- és
egylittmikodesi készsége
megmutatkozik;
célszeriien alkalmaz
sportagi jellegii
mozgasformakat
sportjaték-elokészitd
kisjatékokban;

labdas ligyességi szintje
lehetove teszi az
egyszeru taktikai
helyzetekre épiild
folyamatos, célszerii
jatéktevékenységet.
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A tamado és védo szerepek kialakitasat el6segité paros és
csoportos versengo jatékok

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

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiilé
jatékokban

Célfeliilet nélkiili emberfolényes €s 1étszamazonos
pontszerzo kisjatékokban a tamado szerepek gyakorlasa, a
védotol valo elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal
Célfeliilet nélkiili emberfélényes és létszamazonos
pontszerzo kisjatékokban a védo szerepek tudatositasa (a
passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai)

A tarto- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo
valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal
Néptanc — szabadon valaszthato

Szerep- és parvalaszto jatékok altal a kor- és paros tancok
elokészitése

A koriv mentén halado lent- és fenthangsulyos gyakorlatok
(jaras, futas, rida), a csardasmotivumok (egylépéses,
kétlépéses, tovahalado) elsajatitasa

A tancokban a csadrdasmotivumok €s mozgaselemek
valtozatainak alkalmazasa szabad improvizaci6 soran

A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kiilonbségek
felismerése, a 2/4-es liiktetésii zene hangsulyainak
érzékelése, alkalmazasa a mozgasvégrehajtasban

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tdmado és védod szerep, pontszerzd jaték, célzo jaték, kisjatékok,
célfeliilet, szélességi mozgas, elszakadas a védotol, passzsav,
egyiittmiikodés, csapatszellem, érint6 tavolsag

Témakor Kiizdofeladatok és - jatékok

Orakeret
17 ora

Elézetes tudas | Onfegyelem, sportszertiség, kitartas. Balesetveszély elkeriilése.

A tematikai — jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
egység nevelési- |~ 2 szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem
fejlesztési céljai megOrzésére.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A kiizd6 jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak
kovetkezetes betartasa

A borérintés €s testkozelség elfogadasat, a tarsakkal
szembeni bizalom kialakitasat eldsegitd paros, csoportos €s
csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegii
képességfejleszto feladatok gyakorlasa

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatod, a
reakci0iddt, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt
fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos ¢s csapat jellegi
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemzd tamado és védo szerepek
gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot, az egyszerli reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejleszto paros, csoportos
¢s csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével,
annak legy0zési szandékaval kapcsolatos egyszerii
huzasokra, tolasokra, kiemelésekre épiilo paros, csoportos €s
csapat jellegli kiizddjatékok gyakorlasa kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl, a test, kiilonbozd részeivel, eszkdzokkel vagy
anélkiil

Birkozo jellegli mozgasformak, illetve a grundbirko6zas
jatékszabalyainak ismerete, tudatos torekvés azok
betartdsara a paros kiizdelmekben

A test sulypontjanak a talajhoz koézeli kiindul6 helyzeteib6l
(pl. Glésbol, guggolasbol) induld, eldre, oldalra, hatra
torténd eséstechnikdk, gordiilések gyakorlasa, vezetd
miiveleteinek, balesetmentes végrehajtasuk
kulcsmozzanatainak tudatositasa

Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segitd paros feladatok,
jatékok szerrel és szer nélkiil pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

Ritmusképesség fejlesztését célzo kiizddfeladatok és jatékok
gyakorlasa pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

ismeri és képes
megnevezni a
kiizd6feladatok, esések,
tompitasok jaték- és
baleset-megel6zési
szabalyait;

vallalja a tarsakkal
szembeni fizikai
kontaktust, sportszerti
test-test elleni
kiizdelmet valdsit meg.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

menekiilés, onuralom, kitartas

ellenfél tisztelete, feleldsség, tompitas, esések, gordiilések,
grundbirkdzas, mogé keriilés, kitolés, asszertivitas, onvédelem,
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Témakor

Foglalkozasok alternativ kornyezetben

Orakeret
24 6ra

Elozetes tudas

Kornyezettudatos magatartas, természet szeretete, tisztelet.
Alkalmazkodés az idéjarashoz.

A tematikai -
egység nevelési-
fejlesztési céljai

nyitott az alapveté mozgasformak ujszerti s alternativ
kornyezetben torténd alkalmazasara, végrehajtasara.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és
természetvédelmi szabalyainak, valamint
a szabadban, illetve a természetben valo
kozlekedés szabalyainak kovetkezetes
betartisa

A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési
szabalyainak tudatositasa

A szabadban végezhetd népi jatékok, a
téli és nyari testgyakorlatok lehetségei
ismeretének boviilése (ugrokotél,
tollaslabda, gorkorcsolya

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése
onallo feladatokkal

A megtanult természetben {izhetd
sportagak ismereteinek elmélyitése,
fejlesztése (turazas, korcsolyazas)

ellendrzott tevékenység keretében mozog a
szabad levegén, egyfttal tudatosan
felkésziil az id6jaras kellemetlen
hatasainak elviselésére sportolds kdzben;

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gorkorcsolyazas, sportoltdzet, 1itds jatékok,
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A fejlesztés vart eredményei az 4. évfolyam végén:

a tanult mozgasformakat sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi

a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati er6feszitéseit

a sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik

megfelelé motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetdé mozgéasformak viszonylag
onallo és tudatos végrehajtasdhoz

olyan szintii relativ erével rendelkezik, amely lehetévé teszi 6sszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését

az alapvet6 mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani

kiilonb6z6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonld mozgasok szimultan és egymast kovetd
végrehajtasa jol tagolt

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

szemben

a versengések és a versenyek tudatos szerepléje, a kozosséget pozitivan alakito
résztvevo

felismeri a sportszerii és sportszeriitlen magatartasformakat, betartja, a sportszeri
magatartast, felismeri a kiillonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari
segitséget kér

ismeri a keringési, 1égzési s mozgatorendszerét fejleszté alapveté mozgasformakat
tanari iranyitassal, ellen6rzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetéségeihez mérten rendszeresen
veégez testmozgast

az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
megismeri az életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget

tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott
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TESTNEVELES
A beszédfogyatékos tanulok helyi tanterve a kerettanterv alapjan késziilt

5. évfolyam

Az 5. évfolyamba 1ép6 didkok testi fejlodésében a fitk és a leanyok kozott jellemzé
kiilonbségek még nem mutatkoznak. A leanyok egy hosszl (9 éves kortdl tartd), mérsékelt
iitemli megnyulési szakasz kézepén, mig a fiuk a pubertaskort megel6z6 testalkati telitodési
szakaszban jarnak. A két nem terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalua
alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak 10j sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt
jellegli mozgaskészségekben. Mozgasigényiikk igen jelent6s, figyelmiik, koncentralo-
képességiik tartos, ami az idéhatékony oraszervezéssel tovabb segiti a pszichomotoros tanulasi
folyamatokat.

Az onvédelmi és kiizddsportok a koordinacidfejlesztés szempontjabol elsdsorban a kognitiv
koordinacids képességeket fejlesztik az ellenfél eltéréd mozgasara adott folyamatosan valtozé
reakciok miatt. A téri tajékozodo képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis,
a mozgasszabalyozo és atalakitd képesség folyamatos fejlodésen mennek at a sportagi
mozgasanyag tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld
személyisége, hiszen a sportagi technikak nagy koncentracioval torténd végrehajtasa az
onuralom és akaraterd probdja elé allitja a tanulot.

A fizikai és szellemi alloképesség kialakitasa kiemelt feladat, mivel a tanulas az atlagosnal joval
nagyobb kognitiv és akar fizikai terhelést is jelent az érintett tanulok szdmara. A fokozott
kognitiv terhelés miatt fontos, a felsésoknek kikapcsolodast nyujtd idoétoltésre is maradjon
lehet6ségilik, igy a hazi feladatok mennyiségét és mindségét ennek és pszichomotoros
tempojuknak megfelelden sziikséges kijelolni. A tanulok a gydgytestnevelés mozgasformaiban
—akorrekcios gimnasztika gyakorlatok mellett — elsajatitjak a nyujté hatasu, valamint az egyéni
sajatossagokat figyelembe vevd, optimalis aerob terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek
elvaltozasukra, betegségiikre nézve is Kkedvezé hatastak. A testnevelési jatékokkal
parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javulasat szolgalé szabadidds és sportjatékokkal

is.
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Témakorok tablazata
Eves 6raszam: 170 éra
Heti 6raszam: 5 6ra

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 18
Atlétikai jellegli feladatmegoldéasok 23
Torna jellegti feladatmegoldasok 23
Sportjatékok 35
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizdésportok 20
Alternativ kornyezetben {izhetd mozgasformak 16
Uszas 18
Osszes éraszam: 170

5. évfolyam

Témakor . es
relaxacio

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio,

Orakeret
18 6ra

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok
0nalld végrehajtasa. Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb

Elézetes tudas |alakzatok, térformak kialakitasaban. A tanorahoz kapcsolodo higiénés

ellazuldsnak ismerete.

¢és magatartasi szabalyok betartasa. A relaxacio fogalmanak, a tudatos

A tematikai egység | — tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
nevelési-fejlesztési helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat.

céljai
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmény

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

4-8 iitem szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas
utani 6nallod végrehajtasra torekvd pontos és rendszeres
kivitelezése

2-3 gyakorlatbol alloé gimnasztikai gyakorlatsor
Osszeallitasa tanari kontrollal

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozo alakzatokban
Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és
dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- és egyszerii
szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd
gyakorlatok 6sszeallitasa segitséggel, azok gyakorlasa

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését,
nyujtasat, ellazulasat szolgald gyakorlatok 6sszeallitasa
segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzbdgyakorlatok 0sszeallitasa segitséggel, azok
végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok
tanari utasitdsoknak megfeleld végrehajtasa

A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat
tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok lehetséges
sériiléseinek (izomhuzodas, izomszakadas, izomgorcs,
izomlaz) ok - okozati tényezOk szerinti beazonositasa
Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok
k6z0s, majd 6nallo (kis tanari segitséggel) Osszeéllitasa,
végrehajtasa

A terhelések utani nyujto gyakorlatok jelentdségének
megismerése

A stressz fogalmanak, fajtadinak beazonositasa, pozitiv
megkiizdési stratégidinak megismerése

Az egyszeriibb relaxacios technikdk elsajatitasa és
alkalmazasa

Egyszert és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

Megnevez és bemutat
egyszerl relaxacios
gyakorlatokat;

a mindennapi
sporttevékenységébe
tudatosan beépiti a
korrekcids
gyakorlatokat;

a helyes testtartas
egészségre gyakorolt
pozitiv hatasai
ismeretében 6nalloan is
kezdeményez ilyen
tevékenységet.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

izomlaz, keringésfokozas

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

Témakor Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 23 6ra

A futé-, ugré- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott. A 3
1épéses doboritmus ismerete. A kiilonb6z6 intenzitasu és tartamu
Elozetes tuddas |mozgasok fenntartasa jatékos kortilmények kozott, illetve jatékban.
Tartos futas egyéni tempdban, akar jarasok kozbeiktatasaval is. A
Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos élmények
kifejezése.

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

A tematikai egység |- ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz,
nevelési-fejlesztési sportol a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az idéjaras
céljai kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmény

Futéiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, elore, hatra,
oldalra mozgas kézben 20-40 m hosszan

Ugroéfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok
atugrasaval

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozé testhelyzetekbdl,
térdelorajt 20-30 m kifutassal iddre, sprintfutasok 30—-60 m-
en idore

Valtofeladatok also és felsd valtassal parban és csapatban,
helyben és mozgas kozben

Dobodgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben,
iilésben, térdelésben, allasban, beszokkenéssel, dobasok
kiilonb6z6 eszkozokkel (labdak, karikak, szivacsgerely,
szoknyas labda, sipold rakéta)

Tavolugras 1ép6 technikaval, rovid nekifutasbol emelt
elugré helyrdl és elugrd gerendarol 4-10 1épés nekifutasbol
Felugrasok egy labrol gumiszalagra, lécre, szembdl és
oldalrol nekifutassal 5-7 1épésbdl, atlépd, hasmant
technikaval

Az alloképesség, a szivmiikddés és a testtomegkontroll
Osszefiiggéseinek megismerése

Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempovaltassal
8-10 percen keresztiil

Az atlétika fobb versenyszabalyainak megismerése,
gyakorlatban torténé alkalmazasa

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

Kulcsfogalmak/

elrugaszkodo lab, lendit6 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel,
valtotavolsag, tempoérzék, pulzus, atlépé technika, 1épo technika,

fogalmak nekifutasi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,

dobodszektor, hasmant technika

Témakor Torna jellegii feladatmegoldasok

Orakeret
23 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztato, valamint manipulativ mozgasok
célszerti, folyamatos és magabiztos végrehajtasa. Alapvetd
tornaelemeket tartalmazo gyakorlat 6nall6 bemutatasa. A
szekrényugrasoknal tobbnyire nyljtott kart timasz. Az egyensuly
megtartdsa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- €és labgyakorlatok
kozben. A maszokulcsolas egyéni adottsdgoknak és képességeknek
megfeleld végrehajtasa. Egyénileg, parban és csoportban végzett
ritmikus mozgasokban a zene kovetése fokozodo sikerességgel.
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- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios

A tematikai egység gyakorlatokat;

nevelési-fejlesztési a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében

céljai onalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet;

- atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegti
mozgasformakon keresztiil tanari iranyitas mellett fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tanulasi eredmény

- Atéri tdjekozodo képesség és egyensulyérzék, valaminta |- Segitségadassal képes
torna jellegti feladatmegoldasok szempontjabol fontos egy-egy altala
motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, kivalasztott tornaelem
izomérzékelés) tovabbi fejlesztése bemutatasara és a tanult

- A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése elemekbdl 6nalldan

- A cselekvési biztonsag novelése alkotott gyakorlatsor

- Segitségadas tanitasa, tanulasa kivitelezésére.

- Igényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a
,»tornaszos” mozgas elsajatitdsara

- Arendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken
statikus testhelyzetek, tamlazasok, tamaszcserék,
lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

- Preakrobatikus €s akrobatikus elemek, egyensulyi elemek,
guruldsok, emelések, fellendiilések, billenések, atfordulasok
végrehajtasa

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

- Egyensulyozési gyakorlatok megvalositasa helyben
helyzetvaltoztatasokkal és kiilonbozd kartartasokkal,
valamint helyvaltoztatassal eltér6 iranyokba tornapadon,
annak merevit6 gerendajan és/vagy gerendan

- Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas
lefele; fliggeszkedési kisérletek, méaszdversenyek

- Andi és férfitorna fobb versenyszamainak, azok alapvetd
szabalyainak megismerése

- Talajon:

o Gurulbatfordulasok elére-hatra, killonbozé
testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe
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o

o O

O

Fejallas

Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és
onalloan

Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba
Repiild guruloatfordulds

Hid, mérlegallés és sparga kisérletek
végrehajtasanak tokéletesitése

Osszefiiggd talajgyakorlat dsszeallitasa

- Ugroészekrényen:

©)

o

o

Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati
atugras, huszarugras és guggolo atugras

Hosszéba allitott ugrészekrényen felguggolas utan
guruloatfordulas elére, leguggolas, valamint
leterpesztés

Guruloatfordulés elére ugroédeszkardl torténd
elrugaszkodassal

- Gerendan:

o

o

Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott
leugras; felguggolas és labterpesztéssel leugras
Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal,
szokdelésekkel is; mérlegallas

Gerendan: tamaszhelyzeten at fel- és leugras

- Gytirn:

o

(Fiuknak) Erintd magas gyiiriin: fiiggésben térd- és
sarokemelések; alaplendiilet; zsugorlefiiggés;
lefliggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; hatso
fliggésbol emelés lebegd fliggésbe; homoritott
leugrés

Gytirlin: hatso fliggeés; fellendiilés lebego fliggésbe;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras
(Lanyoknak) Lendiiletek elre-hatra; fellendiilés
lebegd fiiggésbe; zsugorlefliggés

Kulcsfogalmak/
fogalmak

fiiggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefiiggés,
lebegdfiiggés, hatso fiiggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras,
érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés, billenés, atfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggolo atugras
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Témakor Sportjatékok

Orakeret
35 6ra

Elozetes tudas

jatéktevékenységben.

Az alapvet6 manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok
célszertien végrehajtva. A manipulativ alapkészségek alapvetd
mozgasmintai és a vezetd miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.
Jatékban és gyakorlas kozben kiillonboz6 biztonsadgos feladatmegoldas
kézzel-labbal is. A sportjaték elsajatitasdhoz sziikséges labdas és labda
nélkiili motoros és kognitiv képességek. Sportszerii magatartas a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

készségszinten hasznalja;

- arajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kézben

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmény

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

— Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok
mellett

— A sportjatékok kiilonbozé dontési helyzeteiben a csapat
érdekeinek figyelembevételével a legmegfeleldbb
megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikdésre valod
torekvéselleni jatékszituaciokban a labdatartas,
labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa

— Embereldnyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-

2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi és mélységi labda
nélkiili timadd mozgasok, védotdl valo elszakadas
modjainak gyakorldsa

— Kisjatékokban véddként a tdmado és a célfeliilet
helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos alkalmazasa

— A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tdmado,
védekezd alaptaktikai és ezekre épiild technikai elemeinek
(emberfogas, teriiletvédekezés, letamadas, timadoalakzat)
megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

- Alabda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a
tamado és védekezd labmunka, induldsok-megallasok,

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

a testnevelési és
sportjaték kozben
célszerti, hatékony
Jaték- és
egylittmiikodési
készséget mutat;

a tanult testnevelési és
népi jatékok mellett
folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat
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iitkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduléssal,
felugrasok-leérkezések elsajatitasa

Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és
mozgasbol, labdaatvételek kiilonb6zo iranyokbol

Az ,,add és fuss” elv alkalmazésa az egyszerl és Osszetett
labdas koordinacids gyakorlatokban (pl. haromszog,
négyszog, ,,y” koordinacios alakzatokban)

Labdavezetés irdny- és iramvaltasokkal, indulocselek
alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban

Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonb6zo
tamado helyekrol

Alapvet6 szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulas
szabalya, a szabaddobas, a bilintetddobas, az ellenféllel
torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

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

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

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a
tamado és védekez6 labmunka, a védotol vald elszakadas
iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és
két 1abrol, leérkezések megtanuldsa, végrehajtasa kontrollalt
kdrnyezetben, egyszeriibb jatékszituaciokban
Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés,
rovid €s hosszu indulés, egyiitemii megallas folyamatos
labdavezetésbdl, kétiitemii megallas egy és két
labdaletitésbol, sarkazas, labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb iranyvaltoztatasi modok elsajatitasa megadott
feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsével és felsével, egykezes
felso ¢€s also, illetve egykezes tolt atadassal helyben,
kiilonb6zo iranyokba torténd kilépéssel €s mozgasbol
mozgo tarsnak (paros €s harmas lefutas)

A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaleiitésbdl,
majd folyamatos labdavezetésbdl és tarstol kapott labdabol
torténd fektetett dobas technikajanak ismerete, gyakorlati
elsajatitasa elleni jaték gyakorlasa a tamado és védo
jatékosok személyének meghatarozasaval, indulasi joggal
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rendelkez0, majd indulési joggal nem rendelkez6 tamado
esetében (adogatodval)

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

Létszamazonos kisjatékokban a tamado és védé szerepek
gyakorlasa

Alapvetd szabalyok, mint a [épésszabaly, a kétszer indulés
szabalya, az ellenféllel torténd szabalytalansagok modjainak
ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

Létszamazonos mérkodzésjatékok valtozatos
szabalymoddositasokkal

Roplabda

A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkez6 labdahoz
torténd helyezkedés tudatositasa

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

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

Helyezkedési modok megismerése a kiilonb6zo
csapatlétszamu jatékokban

Forgasszabaly alkalmazésa

A csapattarsak kozotti kommunikécio jelentdségeének
tudatositasa az eredményes jaték érdekében

Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély sulyponti
helyzetben torténd elindulasok, megallasok,
iranyvaltoztatasok, tamadé és védo alapmozgasok ismerete,
alkalmazésa a jaték folyamatdban

Labdavezetések és labdaatadésok gyakorléasa a labfe;
kiilonb6z6 részeivel, laposan és levegdben érkezé labdak
atvételének alkalmazasa talppal, bels6vel

Alakzattartassal torténd labdas koordinacios
passzgyakorlatok

Rugasok gyakorlasa célba bels6 csiiddel, teljes csiiddel,
allitott labdaval, mozgésbol, a futdssal megegyezd iranybol,
oldalrol és szembdl érkezd labdaval

A labda nélkiili tamado szerepek (helyezkedési modok)
megismerése 2-0-as, 3-0-as gyakorlasi helyzetekben
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- Akiilonb6z6 védészerepek megismerése (passzsavok
lezarasa, optimalis tavolsagtartas a timadotol, célfeliilethez
igazitott helyezkedés)

- Kényszeritd atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

- Valtozatos alaka, méretii palyan az 1-1 és 2-2 elleni
jatékszituaciok védo és tamado szerepeinek gyakorlasa
kiilonb6z6 méretll, elhelyezkedésii, szamu célfeliiletre, a
labda méretének, anyaganak valtoztatasaval

- 2-1, 3-1 elleni embereldnyds kisjatékokban a tamado
jatékosok egyiittmiikodésének, a védo jatékosok
helyezkedésének gyakorlasa

- Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos

szabalyokkal

- A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas
ivelt labdak elfogésa. Kiguritas, kidobas, kirtigds gyakorlasa
allitott, lepattintott labdaval

Floorball

- Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes
itéfogas, litdvel valo haladas, indulasok-megallasok,
cselezések irdnyvaltoztatassal elsajatitasa

- Labdabiztonsagot novel6 gyakorlatok

- Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal

- Labdaiitések palankra és tarsnak

- Lovések és huzasok kozotti kiillonbség megéreztetése

- Folyamatos labdaatadasok tarsnak

- Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbol és kapott labdabol

- Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak
védése nagypalyan kézzel, kispalyan allasban titdvel, 1abbal,
féltérdeld poziciobol titdvel, labbal

- 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a timadojatékosok
egylttmikodése €s a véddjatékos helyezkedésének

gyakorlasa

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kétszer indulds, 1€péshiba, alsé egyenes nyitas, véddérintés,
tdmadoérintés, allasrend, roplabda — forgés, hossza- és révidindulés, egy-
¢és kétliitemit megallas, sarkazas, indulocsel, fektetett dobas, labda
fedezése, bedobds, szabaddobas, szabadriagas, biintetddobas,
blintetérugas, alakzattartasos passzgyakorlat, alakzatbonto €s alakzattarto
helyezkedés, kényszeritd atadas, teriiletvédekezés, emberfogés, egykezes
tolt atadas, paros és harmas lefutas, floorball — iit6fogas, labdahtzas és
16vés, kapuelStér
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Témakor Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
17 ora

El6zetes tudas | Az als6 tagozatban megtanult, elsajatitott ismeretek.

o készségszinten hasznalja;
A tematikai egység |

nevelési-fejlesztési

céljai egyiittmitkodési készséggel rendelkezik;

ellenérzés mellett képes a jatékvezetésre.

- arajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kézben
a testnevelési és sportjaték kdzben célszerii, hatékony jaték- és

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmény

- Atestnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

- A figyelemmegosztast igényld egyszeri fogod- és
futojatékokban (pl. keresztez6 fogd, mozgasutanzo fogok,
labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleld
mozgasutvonalak Kialakitasa, az iires teriiletek felismerése,

a jatéktér hatarainak érzékelése

- Atanulok fokozott kreativitasara, egytittmiikodésre épiild,
Osszetett kimentési modokat megvalosito fogojatékok -
gyakorlasa

- Labdas manipulativ mozgéasformakkal (pl. labdavezetés)
megvalosul6 dinamikus és statikus akadalyokat felhasznalo
fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, az
elindulasok-megallasok, cselezések iitkdzés nélkiili
megvaldsitasa

- A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban és
csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére torekedve, idokeényszer bekapcsolasaval

- 1-1elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési
jatékok gyakorlasa

- Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a
sportjatékok specialis mozgastartalmaira €piild dobasok,
rugasok, titések valtozatos tomegi és méretii eszkozoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

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

- Az egyszerl és valasztasos reakci6idot fejlesztod paros €s
csoportos versengések alkalmazasa

A témakor tanulasa
eredményeként a
tanulo:

a sportjatékok
elokészitd kisjatékaiban
tudatosan és célszertien
alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;

a tanult testnevelési és
népi jatékok mellett
folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a
valasztott
sportjatékokat.
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- A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldo
gondolkodast igényl6 mozgasos jatékok gyakorlasa (pl.
amoba valtoversenyben)

- Atamado és védo szerepek alkalmazasat elésegité paros és
csoportos versengések

- Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszamazonos
pontszerzo kisjatékokban a tamado szerepek gyakorlasa, a
veédotol valo elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

- Célfeliiletre torekvo emberfolényes €s Iétszamazonos
pontszerzd kisjatékokban a védo szerepek gyakorlasa (a
passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés,
az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

- A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo
valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

- Néptanc — szabadon valaszthato

- Atancos motivumok 0sszefiizése adott ritmusképletek
interpretalasaval

- Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok
betanuldsaval, végrehajtasaval

- Dunai tancdialektusbol valasztott csardas, ugros és verbunk
tancok mozgaselemeinek, kulturalis értékeinek
megismerése

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

" Orakeret
Témakor Onvédelmi és kiizdésportok Janere
20 éra

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa. Tompitassal torténd esés
végrehajtasa eldre, hatra és oldalt. A grundbirk6zés alapvetd

Elézetes tudas |szabdlyainak ismerete és alkalmazasa. Sportszert kiizdés, az asszertiv
viselkedés betartasa. Az agresszio elutasitasa. Az 6nvédelmi feladatok
céljanak belatasa és elfogadasa.

A tematikai egység |- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy
nevelési-fejlesztési ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.
céljai
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmény

A kiizdd jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak
kovetkezetes betartasa

Kiizdgjatékok kdzben a tervszerii gondolkodas és a
kreativitas, a hatékony problémamegoldas fejlesztése

A kiizddfeladatokban az ¢letkornak megfeleld asszertivitas
kialakitasa a tarsak iranti tisztelet €s tolerancia megtartasa
mellett

Az allasban és egyéb kiindulo helyzetekben végrehajthato, a
reakcioiddt, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt
fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos ¢€s csapat
jellegli eszkoz nélkiili és eszk6zos kiizddjatékok, jatekos
feladatmegoldéasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemzd tamado és védo szerepek
gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az egyszerli reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos
¢s csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa
A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével,
annak legy0z¢ési szandékaval kapcsolatos egyszerii
hazésokra, toldsokra, {itésekre, rigasokra épiild paros
kiizddjatékok képességfejlesztd célu alkalmazasa

Egy- és kétkezes lefogéasok (csuklofogas, atkarolas, fojtés,
hajfogas) elleni védekez6 mozgasok gyakorlasa

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

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

Eldre, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa
fokozatosan emelked6 sulyponti helyzetbdl inditva
egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol
indulva mindkét iranyba

Egy valasztott kiizddsport korosztaly-specifikus
alaptechnikajanak és elméleti ismereteinek elsajatitasa

Birkozas

A birkézéasban hasznalatos kiilonb6z6 fogasmodok
megismerése (kapocsfogas, tenyérbefogés, csuklofogas,
alkarfogas, konyokfogas)

A kiizdd jellegti
feladatokban
¢letkoranak megfeleld
asszertivitast mutatva
tudatosan és célszerlien
alkalmazza a tdmado és
védo szerepeknek
megfeleld technikai és
taktikai elemeket;

a tandri iranyitast
kovetve, a mozgas
sebességét novelve hajt
végre onvédelmi
fogasokat, iitéseket,
rugasokat, védéseket és
ellentamadasokat.
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- A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét
noveld, birkdzasra elokészitd specialis hidgyakorlatok
jartassag szintli végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd
anélkiil

e Hidban forgasi kisérletek

e Hidbdl kifordulés fejtamaszba

e Hidba vetddés fejtamaszbol tars segitségével

- Birkozo alapallas technikdjanak elsajatitasa

- Birkozo6 alapfogasban (paros felkarfogas) tars tolasa, majd
huzasa egyenes vonalban (el6re-hatra)

- Grundbirkdzas parokban, csoportban birk6zé fogasban
végrehajtott huzasok-tolasok alkalmazasaval

- Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok
alaptechnikdjanak megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben

o  Moge keriilés karberantassal: timado és védekezd
technika
o  Mogé kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

Karate

- Alapveto karateallasok és testtartasok megismerése

- Alapallasbol helyvaltoztatasok eldre és hatra rogzitett
kartartasokkal

- Alapveto karateiitések technikajanak elsajatitasa
helyvaltoztatas nélkiil (egyenes iités helyben, egyenes iités
az el6l 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo 1ab
oldalan)

- Oldalra csapas az 6kol also részével és csapds az 6kdlhattal
alaplitések megismerése

- Az eldre rigés alaptechnikajanak végrehajtasa

- Atanult iitések, ragasok gyakorlasa helyvaltoztatas nélkiil
kiilonbozo karateallasokban, kiilonbozé magassagokba

- Alapvet6 védekezo technikdk elsajatitasa helyben (az arc
védése, a test, torzs védése, kétkezes védés, Ov alatti teriilet
védése, védés a tenyér élével)

- Atanultiitések, ragasok gyakorlasa kiilonb6z6
magassagokba, helyvaltoztatas kozben

- AKkiindul6 helyzetbdl torténd 6tlépéses alapkiizdelem
mozgéasanyaganak megismerése, gyakorlasa

- Kata gyakorlatot elokészit6 6sszefliggd gyakorlatlanc
végrehajtasa
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Egyszerii kézzel (fejre és testre iranyulo egyenes iités) és
labbal (testre irdnyul6 egyenes rugas) torténd tdamadasok
biztonsagos kontrollalt végrehajtasa és azok védése a
megfeleld biztonsadgos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval
A védekezés utani ellentamadas praktikus és biztonsagos
végrehajtasa mindkét oldalrol

Dzsado

Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz
a nyaka alatt) és oldalsé leszoritas technikak végrehajtasa
tarson, valamint ezekbdl val6 szabadulasok

Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara
torekedve

Kulcsfogalmak/

lefogas, rézsutleszoritas, oldalsé leszoritas, karberantas, konyokfeliités,
kibujas, oldalso leszoritasok, csuklofeszités, tatami, tompitas,
birkozofogas, fogaskeresés, fogasbontas, egyensulybontas, tarsemelés,

fogalmak egyenes iités, karate védéstechnikak, ellentamadas, kiizd6tavolsag,
otlépéses alapkiizdelem
Orakeret
Témakor Alternativ kornyezetben {izheté6 mozgasformak 16 éra

Elozetes tudas

kortilményeknek megfelelden 61tozkodés.

Néhany szabadid6s mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
és szabalyainak ismerete. Az alternativ sportok sporteszkdzeinek
biztonsagos hasznalata jatéktevékenyseégekben. A természeti
kornyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete. Az id6jarasi

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

- nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszertii és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.
ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz,

céljai sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras

kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmény

- Aszabadban végezhet6 sportagak ismeretének bovitése
(frizbi, futas, gorkorcsolya, turazas, tajfutas parkban,

streetball, strandkézilabda, lovaglas; asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

- Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, jartassag

szintll elsajatitasa ( szanko6zas, korcsolyazas)

- Atérképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld

hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések megismerése,

alkalmazasa segitséggel

- Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark

gépeinek haszndalata
- Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

- AkoOrnyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és
betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa

A szabadban végzett
foglalkozasok soran
nem csupan tigyel
kornyezete tisztasdgara
¢s rendjére, hanem erre
felhivja tarsai figyelmét
IS.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

természetjaras, kornyezetvédelem, streetball, tajfutas,

erdei tornapalya, térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

Témakor

Uszas

Orakeret
18 o6ra

Elozetes tudas

fogalmi készletének ismerete.

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megel6zési szabalyainak
intézkedéseinek ismerete és betartasa. EQy uszdsnemben 25 méter
biztonsagos leuszasa. A fejesugras végrehajtasa. A tanult iszasnem

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

gyakorlatokat

- ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében
onalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet.
- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmény

Az 61t6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes
higiéniai, 61t6zkddési szokdsok automatizalasa

A balesetek megelozésére tett intézkedések megismerése

A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség, valamint az
alloképesség és a monotoniatlirés tovabbfejlesztése

A vizben végezheto jatékok tanulasa, az iszasok
megszerettetése

A korédbban elsajatitott uszasnem vagy uszasnemek
gyakorlasa, technikdjanak javitdsa (amennyiben a tanulé az
1-4. osztalyban tanult iszni)

Vilasztott (ijabb uszédsnem vagy tszasnemek megtanulasa
¢s folyamatos gyakorlasa

Hatuszorajt €és a fejesugras elsajatitasa

Meriilési versenyek, Giszoversenyek

A folyamatos uszasok tavolsaganak, idotartamanak
fokozatos novelése

Segédeszk6zok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal,
felzarkdztatassal a tanulasi folyamat hatékonysaganak
novelése

- Differencialt gyakorlas az egyéni fejlddésnek és a
pszichés allapotnak megfeleléen

Az elsajatitott egy
(vagy tobb)
uszasnemben helyes
technikaval,
készségszinten Uszik;
rendszeresen végez
szamara megfeleld vizi
jatékokat, és hajt végre
uszastechnikakat;
tudatosan,
Osszehangoltan végzi a
korrekcids gyakorlatait
és uszodai
tevékenységét, azok
megvaldsitasa
automatikussa,
mindennapi életének
részéveé valik.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

uszasnem, hatuszorajt, rajtfejes, taposas, intenziv tszas, alloképesség

A fejlesztés vart eredményei az 5. évfolyam végén:

- megnevez és bemutat egyszerti relaxacios gyakorlatokat

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat

- a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében Onalldan is

kezdeményez ilyen tevékenységet

- futdtechnikdja — Osszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- €s a tartos

futas kozben

- magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és

sulylokés — szamara megfeleld — technikait

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

elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére
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a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket

a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- ¢és egyiittmiikddési
készséget mutat

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

a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszertien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket

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

a kiizdd jellegli feladatokban ¢letkoranak megfeleld asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmadoé és védd szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket

a tanari iranyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi
fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket és ellentamadasokat

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

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupén tigyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is

az elsajatitott egy (vagy tobb) tszasnemben helyes technikaval, készségszinten uszik
rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikakat
tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait €s uszodai tevékenységét,

azok megvalositasa automatikussa, mindennapi életének részévé valik
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TESTNEVELES
A beszédfogyatékos tanulok helyi tanterve a kerettanterv alapjan késziilt

6. évfolyam

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartéizmainak, a
torzs altalanos er6-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség
kezdetben jatékos formaja, majd egyre inkabb tartos futassal torténd novelése, ugyanakkor az
intenziv anaerob munkavégzés keriilendd. A koordinacios képességek koziil kiemelten
fejleszthet6 a ritmusérzék, az egyenstlyozo képesség, a téri tajékozodd képesség, emellett a
nyilt jellegi mozgasformakban megmutatkozd Gsszekapcsolasi-atallasi képesség IS
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatasaban a technikai képzés mellett megjelennek az
emberelényOs és létszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és
mélységi mozgasok), el6szor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangsulyos
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 nyujto hatast feladatokkal egyarant eredményes a
rendszeres gyakoroltatés, ezzel is el@segitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.
Az onvédelmi és kiizd6sportok a test-test elleni jatékos kiizddgyakorlatok megtanitasan tal a
sportagi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgasformakon keresztiil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6z6 kiizddsportok
mozgastechnikaihoz hasonlo elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai kiizddsport, a
birk6zas, a judo és a karate mozgésanyagara keriil a hangsuly

Az 6. évfolyam tanuldinak példaképvalasztd igénye a megfeleld irdnyba terelve eldsegiti a
hosszu tavu elkotelezddésiiket a szabadidds €s/vagy versenysport felé. A tanulok a versengésen
alapul6 mozgasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacios elemekben gazdag,
a tarsak eltérd képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritdsként kezeld
viselkedésmintédkkal — kontrollalt médon kivaléan gyakoroltathatok.

A tanulok a gyogytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcios gimnasztika gyakorlatok mellett
— elsajatitjak a nyujtoé hatast, valamint az egyéni sajatossdgokat figyelembe vevo, optimalis
aerob terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezd
hatasuak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javulasat

szolgald szabadidds és sportjatékokkal is.
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Témakorok tablazata
Eves 6raszam: 170 6ra
Heti 6raszam: 5 ora

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 22
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 25
Torna jellegh feladatmegoldasok 25
Sportjatékok 38
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizddsportok 22
Alternativ kornyezetben izhetd mozgasformak 18
Osszes éraszam: 170
6. évfolyam
Témakér Gimnasztika és rendgya,kf),rlatok — prevencio, (')rz,lkeret
relaxacio 22 6ra

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s azok
0nallod végrehajtasa. Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb

Elézetes tudas | alakzatok, térformak kialakitasaban. A tanorahoz kapcsolddo higiénés

ellazulasnak ismerete.

¢s magatartasi szabalyok betartasa. A relaxacié fogalmanak, a tudatos

A tematikai egység | — tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
nevelési-fejlesztési helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat.

céljai
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmény

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

4-8 iitem szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas
utani 6nallod végrehajtasra torekvd pontos és rendszeres
kivitelezése

2-3 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatsor
Osszeallitasa tanari kontrollal

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban
Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és
dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer - és egyszerii
szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd
gyakorlatok osszeallitasa segitséggel, azok gyakorlasa

A tarto- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitését,
nyujtasat, ellazulasat szolgalo gyakorlatok osszeallitasa
segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzégyakorlatok Osszeallitasa segitséggel, azok
végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok
tanari utasitadsoknak megfeleld végrehajtasa

A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat
tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok lehetséges
sériiléseinek (izomhuzodas, izomszakadas, izomgorcs,
izomlaz) ok - okozati tényezdk szerinti beazonositasa
Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok
koz6s, majd 6nallo (kis tanari segitséggel) 0sszeallitasa,
végrehajtasa

A terhelések utani nytjtd gyakorlatok jelentéségének
megismerése

A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv
megkiizdési stratégidinak megismerése

Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa és
alkalmazasa

- Egyszerii és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

Megnevez és bemutat
egyszerl relaxacios
gyakorlatokat;

a mindennapi
sporttevékenységébe
tudatosan beépiti a
korrekcios
gyakorlatokat;

a helyes testtartas
egészségre gyakorolt
pozitiv hatasai
ismeretében 6nalloan is
kezdeményez ilyen
tevékenységet.
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menet- ¢és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat;
Kulcsfogalmak/ |szergyakorlatok, utasitas, szoban kozlés, bemutatds, bemutattatas,

fogalmak relaxacio, stresszkezelés, izomhuzodas, izomszakadas, izomgorcs,
izomléz, keringésfokozas

Orakeret

Témakor Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 25 6ra

A futé-, ugré- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott. A 3
1épéses doboritmus ismerete. A kiilonboz6 intenzitasu és tartamu
Elozetes tuddas |mozgasok fenntartasa jatékos koriilmények kozott, illetve jatékban.
Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is. A
Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos élmények
kifejezése.

- arajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kozben
készségszinten hasznalja;

A tematikai egység |- ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz,
nevelési-fejlesztési sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras
céljai kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek Tanulasi eredmény

- Futoiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, eldre, hatra, Magabiztosan

oldalra mozgas kézben 20-40 m hosszan alkalmazza a tavol- és

- Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok magasugras, valamint a
atugrasaval kislabdahajitas és

- Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, sulylokés — szdmara

térdeldrajt 20-30 m kifutassal idore, sprintfutasok 30—60 m- megfeleld — technikait
en idore

- Valtofeladatok also és felso valtassal parban és csapatban,
helyben és mozgas kozben

- Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben,
iilésben, térdelésben, allasban, beszokkenéssel, dobasok
kiilonb6z6 eszkozokkel (labdak, karikak, szivacsgerely,
szoknyas labda, sipolo rakéta)

- Tavolugras 1ép6 technikaval, rovid nekifutasbol emelt
elugré helyrdl és elugrd gerendarol 4-10 1épés nekifutasbol

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

- Az alloképesség, a szivmiikddés és a testtomegkontroll
Osszefiiggéseinek megismerése

- Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempovaltassal
8-10 percen keresztiil

- Az atlétika fobb versenyszabalyainak megismerése,
gyakorlatban torténé alkalmazasa

elrugaszkodo 1ab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel,
Kulcsfogalmak/ | valtotavolsag, tempoérzék, pulzus, atlépé technika, 1épé technika,

fogalmak nekifutasi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,
dobodszektor, hasmant technika

Orakeret
Témakor Torna jellegii feladatmegoldasok 25r2r:re

Az alapveto hely- és helyzetvaltoztato, valamint manipulativ mozgasok
célszert, folyamatos és magabiztos végrehajtasa. Alapvetd
tornaelemeket tartalmazo gyakorlat 6nallo bemutatisa. A
szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott karti tdmasz. Az egyensily
megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, térzs- és labgyakorlatok
kozben. A mészokulcsolas egyéni adottsagoknak €s képességeknek
megfelel6 végrehajtasa. Egyénileg, parban és csoportban végzett
ritmikus mozgasokban a zene kovetése fokozodo sikerességgel.

Elozetes tudas
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- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios

A tematikai egység gyakorlatokat;

nevelési-fejlesztési a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében

céljai onalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet;

- atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegii
mozgasformakon keresztiil tanari iranyitas mellett fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tanulasi eredmény

- Atéri t4jekozodo képesség és egyensulyérzék, valaminta |- Segitségadassal képes
torna jellegti feladatmegoldasok szempontjabol fontos egy-egy altala
motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, kivalasztott tornaelem
izomérzékelés) tovabbi fejlesztése bemutatasara és a tanult

- A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése elemekbdl 6nalldan

- A cselekvési biztonsag novelése alkotott gyakorlatsor

- Segitségadas tanitasa, tanulasa kivitelezésére.

- Igényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a
,»tornaszos” mozgas elsajatitdsara

- Arendelkezésre allo és a célnak megfelel tornaszereken
statikus testhelyzetek, tamlazasok, tamaszcserék,
lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

- Preakrobatikus €s akrobatikus elemek, egyensulyi elemek,
guruldsok, emelések, fellendiilések, billenések, atfordulasok
végrehajtasa

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

- Egyensulyozési gyakorlatok megvalositasa helyben
helyzetvaltoztatasokkal és kiilonb6zd kartartasokkal,
valamint helyvaltoztatassal eltér6 iranyokba tornapadon,
annak merevité gerendajan és/vagy gerendan

- Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas
lefele; fliggeszkedési kisérletek, méaszdversenyek

- Andi és férfitorna fobb versenyszamainak, azok alapvetd
szabalyainak megismerése

- Talajon:

o Guruloatfordulasok elére-hatra, kiilonbdz6
testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe
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o

o O

O

Fejallas

Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és
onalloan

Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba
Repiild guruloatfordulds

Hid, mérlegallés és sparga kisérletek
végrehajtasanak tokéletesitése

Osszefiiggd talajgyakorlat dsszeallitasa

- Ugroészekrényen:

©)

o

o

Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati
atugras, huszarugras és guggolo atugras

Hosszéba allitott ugrészekrényen felguggolas utan
guruloatfordulas elére, leguggolas, valamint
leterpesztés

Guruloatfordulas elére ugrdédeszkardl torténd
elrugaszkodassal

- Gerendan:

o

o

Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott
leugras; felguggolas és labterpesztéssel leugras
Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal,
szokdelésekkel is; mérlegallas

Gerendan: tamaszhelyzeten at fel- és leugras

- Gytirn:

o

(Fiuknak) Erintd magas gyiiriin: fiiggésben térd- és
sarokemelések; alaplendiilet; zsugorlefiiggés;
lefliggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; hatso
fliggésbol emelés lebegd fliggésbe; homoritott
leugrés

Gytirlin: hatso fliggés; fellendiilés lebegd fliggésbe;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras
(Lanyoknak) Lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés
lebegd fiiggésbe; zsugorlefliggés

Kulcsfogalmak/
fogalmak

fiiggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefiiggés,
lebegdfiiggés, hatso fiiggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras,
érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés, billenés, atfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggolé atugras

100




Témakor Sportjatékok

Orakeret
38 ora

Az alapvet6 manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok
célszerlien végrehajtva. A manipulativ alapkészségek alapvetd
mozgasmintai és a vezeté miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Elozetes tudas |Jatékban és gyakorlas kdzben kiilonb6zd biztonsagos feladatmegoldas

jatéktevékenységben.

kézzel-labbal is. A sportjaték elsajatitdsdhoz sziikséges labdas és labda
nélkiili motoros és kognitiv képességek. Sportszerii magatartas a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

készségszinten hasznalja;

ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.

- arajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kézben

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmény

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

— Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok
mellett

— A sportjatékok kiilonboz6é dontési helyzeteiben a csapat -
érdekeinek figyelembevételével a legmegfeleldbb
megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikodésre valod
torekvéselleni jatékszituaciokban a labdatartas,
labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa

— Embereldnyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-
2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi és mélységi labda
nélkiili timadd mozgasok, védotdl valo elszakadas
modjainak gyakorldsa

— Kisjatékokban véddként a tdmado és a célfeliilet
helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos alkalmazasa

— A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tdmado,
védekez0 alaptaktikai és ezekre épiil6 technikai elemeinek
(emberfogas, teriiletvédekezés, letamadas, timadoalakzat)
megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

- Alabda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a
tamado és védekezd labmunka, induldsok-megallasok,

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

a testnevelési és
sportjaték kozben
célszerti, hatékony
Jaték- és
egylittmiikodési
készséget mutat;

a tanult testnevelési és
népi jatékok mellett
folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat
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iitkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduléssal,
felugrasok-leérkezések elsajatitasa

Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és
mozgasbol, labdaatvételek kiilonb6zo iranyokbol

Az ,,add és fuss” elv alkalmazésa az egyszerl és 6sszetett
labdas koordinacids gyakorlatokban (pl. haromszog,
négyszdg, ,,y” koordinacids alakzatokban)

Labdavezetés irdny- és iramvaltasokkal, indulocselek
alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban

Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonb6zo
tamado helyekrél

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

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

A kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan,
laposan ¢€s pattanasbol érkezd labdak védési technikajanak
elsajatitasa kézzel és labbal

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a
tamado és védekez6 labmunka, a védotol vald elszakadas
iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és
két 1abrol, leérkezések megtanuldsa, végrehajtasa kontrollalt
kdrnyezetben, egyszeriibb jatékszituaciokban
Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés,
rovid €s hosszu indulés, egyiitemii megallas folyamatos
labdavezetésbdl, kétiitemii megallas egy és két
labdaletitésbol, sarkazas, labdavezetés kozben torténo
egyszerlibb iranyvaltoztatasi modok elsajatitasa megadott
feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsével és felsdvel, egykezes
felso ¢€s also, illetve egykezes tolt atadassal helyben,
kiilonb6zd iranyokba torténd kilépéssel €s mozgasbol
mozgo tarsnak (paros €s harmas lefutas)

A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaleiitésbdl,
majd folyamatos labdavezetésbdl és tarstol kapott labdabol
torténd fektetett dobas technikajanak ismerete, gyakorlati
elsajatitasa elleni jaték gyakorlasa a tamado és védo
jatékosok személyének meghatarozasaval, indulasi joggal
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rendelkez6, majd indulasi joggal nem rendelkez6 tamado
esetében (adogatodval)

2-0-4s és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkiili timado
mozgésanak elsajatitasa (paros lefutas, harmas lefutas,
harmas nyolcas)

Létszamazonos kisjatékokban a tamado és védé szerepek
gyakorlasa

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

Létszamazonos mérkodzésjatékok valtozatos
szabalymoddositasokkal

Roplabda

A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkez6 labdahoz
torténd helyezkedés tudatositasa

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

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

Helyezkedési modok megismerése a kiilonb6zo
csapatlétszamu jatékokban

Forgasszabaly alkalmazésa

A csapattarsak kozotti kommunikécio jelentdségeének
tudatositasa az eredményes jaték érdekében

Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély sulyponti
helyzetben torténd elindulasok, megallasok,
iranyvaltoztatasok, tamadé és védé alapmozgasok ismerete,
alkalmazésa a jaték folyamatdban

Labdavezetések és labdaatadésok gyakorléasa a labfe;
kiilonb6z6 részeivel, laposan és levegdben érkez6 labdak
atvételének alkalmazasa talppal, bels6vel

Alakzattartassal torténd labdas koordinacios
passzgyakorlatok

Rugasok gyakorlasa célba bels6 csiiddel, teljes csiiddel,
allitott labdaval, mozgésbol, a futdssal megegyezd irdnybol,
oldalrol és szembdl érkezd labdaval

A labda nélkiili tamado szerepek (helyezkedési modok)
megismerése 2-0-as, 3-0-as gyakorlasi helyzetekben
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- Akiilonb6z6 védészerepek megismerése (passzsavok
lezarasa, optimalis tdvolsagtartas a tamadotol, célfeliilethez
igazitott helyezkedés)

- Kényszeritd atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

- Valtozatos alaka, méretii palyan az 1-1 és 2-2 elleni
jatékszituaciok védo és tamado szerepeinek gyakorlasa
kiilonb6z6 méretli, elhelyezkedésii, szamu célfeliiletre, a
labda méretének, anyaganak valtoztatasaval

- 2-1, 3-1 elleni embereldnyds kisjatékokban a tamado
jatékosok egyiittmiikodésének, a védo jatékosok
helyezkedésének gyakorlasa

- Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos

szabalyokkal

- A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas
ivelt labdak elfogésa. Kiguritas, kidobas, kirtigds gyakorlasa
allitott, lepattintott labdaval

Floorball

- Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes
itéfogas, litdvel valo haladas, indulasok-megallasok,
cselezések irdnyvaltoztatassal elsajatitasa

- Labdabiztonsagot novel6 gyakorlatok

- Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal

- Labdaiitések palankra és tarsnak

- Lovések és huzasok kozotti kiillonbség megéreztetése

- Folyamatos labdaatadasok tarsnak

- Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbol és kapott labdabol

- Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak
védése nagypalyan kézzel, kispalyan allasban iitdvel, labbal,
féltérdeld poziciobol titdvel, labbal

- 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a timadojatékosok
egylttmikodése €s a véddjatékos helyezkedésének

gyakorlasa

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kétszer indulds, 1€péshiba, alsé egyenes nyitas, véddérintés,
tdmadoérintés, allasrend, roplabda — forgés, hossza- és révidindulés, egy-
¢és kétlitemit megallas, sarkazas, indulocsel, fektetett dobas, labda
fedezése, bedobds, szabaddobas, szabadriagas, biintetddobas,
blintetérugas, alakzattartasos passzgyakorlat, alakzatbonto6 €s alakzattarto
helyezkedés, kényszeritd atadas, teriiletvédekezés, emberfogés, egykezes
tolt atadas, paros és harmas lefutas, floorball — it6fogas, labdahtzas és
16vés, kapuelStér

104




Témakor Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
20 ora

El6zetes tudas | Az als6 tagozatban megtanult, elsajatitott ismeretek.

készségszinten hasznalja;

A tematikai egység |
lési-fejlesztési . .
neve esclélje;iesz st egyuttmiikodési készséggel rendelkezik;

ellenérzés mellett képes a jatékvezetésre.

- arajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kézben
a testnevelési és sportjaték kdzben célszeri, hatékony jaték- és

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irAnyitas vagy

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmény

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

- A figyelemmegosztast igényld egyszerii fogd- és
futdjatékokban (pl. keresztez6 fogd, mozgasutanzo fogok,
labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleld
mozgasutvonalak kialakitasa, az iires teriiletek felismerése,
a jatéktér hatarainak érzékelése

- Atanulok fokozott kreativitasara, egyiittmiikodésre épiil6,
Osszetett kimentési modokat megvalosito fogdjatékok -

gyakorlasa

- Labdas manipulativ mozgéasformékkal (pl. labdavezetés)
megvalosuld dinamikus és statikus akadalyokat felhasznalo
fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, az
elinduldsok-megallasok, cselezések titkozés nélkiili
megvaldsitasa

- A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban és
csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére torekedve, idokeényszer bekapcsolasaval

- 1-1elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési
jatékok gyakorlasa

- Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a
sportjatékok specialis mozgastartalmaira épiilé dobasok,
rugasok, titések valtozatos tomegi és méretii eszkozoket
felhasznalva, egyéni €s csapatjatékokban

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

- Az egyszerli és valasztasos reakci6idot fejlesztd paros és
csoportos versengések alkalmazasa

A témakor tanulasa
eredményeként a
tanulo:

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

a tanult testnevelési és
népi jatekok mellett
folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a
valasztott
sportjatékokat.
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- A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldo
gondolkodast igényl6 mozgasos jatékok gyakorlasa (pl.
amobba valtéversenyben)

- Atamado és védo szerepek alkalmazasat elésegité paros és
csoportos versengések

- Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszamazonos
pontszerzo kisjatékokban a tamado szerepek gyakorlasa, a
veédotol vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

- Célfeliiletre torekvo emberfolényes €s 1étszdmazonos
pontszerzd kisjatékokban a védo szerepek gyakorlasa (a
passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés,
az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

- A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo
valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

- Néptanc — szabadon valaszthato

- Atancos motivumok 0sszefiizése adott ritmusképletek
interpretalasaval

- Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok
betanuldsaval, végrehajtasaval

- Dunai tancdialektusbol valasztott csardas, ugros és verbunk
tancok mozgaselemeinek, kulturalis értékeinek
megismerése

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Orakeret

Témakor Onvédelmi és kiizdosportok .
22 6ra

Néhany onvédelmi fogas bemutatdsa. Tompitassal torténd esés
végrehajtasa eldre, hatra és oldalt. A grundbirk6zés alapvetd

Elézetes tudas |szabalyainak ismerete és alkalmazésa. Sportszert kiizdés, az asszertiv
viselkedés betartasa. Az agresszié elutasitasa. Az 6nvédelmi feladatok
céljanak belatasa és elfogadasa.

A tematikai egység |- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy
nevelési-fejlesztési ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.
céljai
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmény

A kiizdd jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak
kovetkezetes betartasa

Kiizdgjatékok kdzben a tervszerii gondolkodas és a
kreativitas, a hatékony problémamegoldas fejlesztése

A kiizddfeladatokban az ¢letkornak megfeleld asszertivitas
kialakitasa a tarsak iranti tisztelet €s tolerancia megtartasa
mellett

Az allasban és egyéb kiindulo helyzetekben végrehajthato, a
reakcioiddt, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt
fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat
jellegli eszkoz nélkiili és eszk6zos kiizddjatékok, jatekos
feladatmegoldéasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemzd tamado és védo szerepek
gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot, az egyszerli reagalasi
képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos
¢s csapat jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa
A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével,
annak legy0z¢ési szandékaval kapcsolatos egyszerii
hazésokra, toldsokra, {itésekre, rigasokra épiild paros
kiizddjatékok képességfejlesztd célu alkalmazasa

Egy- és kétkezes lefogéasok (csuklofogas, atkarolas, fojtas,
hajfogas) elleni védekez6 mozgasok gyakorlasa

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

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

Eldre, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa
fokozatosan emelked6 sulyponti helyzetbdl inditva
egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol
indulva mindkét iranyba

Egy valasztott kiizddsport korosztaly-specifikus
alaptechnikajanak és elméleti ismereteinek elsajatitasa

Birkozas

A birkézéasban hasznalatos kiilonb6z6 fogasmodok
megismerése (kapocsfogas, tenyérbefogés, csuklofogas,
alkarfogas, konyokfogas)

A kiizdd jellegti
feladatokban
¢letkoranak megfeleld
asszertivitast mutatva
tudatosan és célszerlien
alkalmazza a tdmado és
védo szerepeknek
megfeleld technikai és
taktikai elemeket;

a tandri iranyitast
kovetve, a mozgas
sebességét novelve hajt
végre onvédelmi
fogasokat, iitéseket,
rugasokat, védéseket és
ellentimadasokat.
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- A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét
noveld, birkdzasra elokészitd specialis hidgyakorlatok
jartassag szintli végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd
anélkiil

e Hidban forgasi kisérletek

e Hidbdl kifordulés fejtamaszba

e Hidba vetddés fejtamaszbol tars segitségével

- Birkozo alapallas technikdjanak elsajatitasa

- Birkozo6 alapfogasban (paros felkarfogas) tars tolasa, majd
huzasa egyenes vonalban (el6re-hatra)

- Grundbirkdzas parokban, csoportban birk6zé fogasban
végrehajtott huzasok-tolasok alkalmazasaval

- Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok
alaptechnikdjanak megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben

o Mogé keriilés karberantassal: tamado és védekez6
technika
o  Mogé kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

Karate

- Alapvetd karateallasok ¢€s testtartdsok megismerése

- Alapallasbol helyvaltoztatasok eldre és hatra rogzitett
kartartasokkal

- Alapveto karateiitések technikajanak elsajatitasa
helyvaltoztatas nélkiil (egyenes iités helyben, egyenes iités
az el6l 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo 1ab
oldalan)

- Oldalra csapas az 6kol also részével és csapds az 6kdlhattal
alaplitések megismerése

- Az eldre ragés alaptechnikdjanak végrehajtasa

- Atanult iitések, ragasok gyakorlasa helyvaltoztatas nélkiil
kiilonbozo karateallasokban, kiilonbozé magassagokba

- Alapvet6 védekezo technikdk elsajatitasa helyben (az arc
védése, a test, torzs védése, kétkezes védés, Ov alatti teriilet
védése, védés a tenyér élével)

- Atanultiitések, ragasok gyakorlasa kiilonb6z6
magassagokba, helyvaltoztatas kozben

- Akiindul6 helyzetbdl torténd 6tlépéses alapkiizdelem
mozgéasanyaganak megismerése, gyakorlasa

- Kata gyakorlatot elokészit6 6sszefliggd gyakorlatlanc
végrehajtasa
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Egyszerii kézzel (fejre és testre iranyulo egyenes iités) és
labbal (testre irdnyul6 egyenes rugas) torténd tdmadasok
biztonsagos kontrollalt végrehajtasa és azok védése a
megfeleld biztonsadgos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval
A védekezés utani ellentamadas praktikus és biztonsagos
végrehajtasa mindkét oldalrol

Dzsado

Fo6ldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz
a nyaka alatt) és oldalsé leszoritas technikak végrehajtasa
tarson, valamint ezekbdl val6 szabadulasok

Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara
torekedve

Kulcsfogalmak/

lefogas, rézsutleszoritas, oldalsé leszoritas, karberantas, konyokfeliités,
kibujas, oldalso leszoritasok, csuklofeszités, tatami, tompitas,
birkozofogas, fogaskeresés, fogasbontas, egyensulybontas, tarsemelés,

fogalmak egyenes iités, karate védéstechnikak, ellentamadas, kiizd6tavolsag,
otlépéses alapkiizdelem
Orakeret
Témakor Alternativ kornyezetben iizheté6 mozgasformak 18 éra

Elozetes tudas

koriilményeknek megfeleléen 61t6zkodés.

kornyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete. Az id6jarasi

Néhany szabadid6s mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
és szabalyainak ismerete. Az alternativ sportok sporteszkozeinek
biztonsagos hasznalata jatéktevékenységekben. A természeti

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

- nyitott az alapvet6 mozgasformak Gjszerti és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.
ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz,

céljai sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras

kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;
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Fejlesztési feladatok és ismeretek Tanulasi eredmény

- Atérképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld
hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések megismerése,
alkalmazasa segitséggel

- Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark
gépeinek hasznalata

- Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

- AkoOrnyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és
betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa

- Asszabadban végezhet6 sportagak ismeretének bovitése - A szabadban végzett
(frizbi, futas, gorkorcsolya, tirdzas, tajfutas parkban, foglalkozasok soran
streetball, strandkézilabda, lovaglas, asztalitenisz, nem csupan ligyel
tollaslabda, joga, kerékparozas) kornyezete tisztasagara

- Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, jartassag ¢és rendjére, hanem erre
szintli elsajatitasa (sielés, szanko6zas, korcsolyazas, felhivja tarsai figyelmét
jeekorong, kajakozas, tirakenuzas) is.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

természetjaras, vizi-thra; kornyezetvédelem, streetball, tajfutas,
jégkorong; erdei tornapalya, térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

A fejlesztés vart eredményei az 6. évfolyam végén:

- megnevez és bemutat egyszerti relaxacios gyakorlatokat

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat

- a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében Onalldan is

kezdeményez ilyen tevékenységet

- futdtechnikéja — 6sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- €s a tartos

futas kozben

- magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és

sulylokés — szamara megfeleld — technikait

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

elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére
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a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket

a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- ¢és egyiittmiikddési
készséget mutat

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

a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszertien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket

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

a kiizdd jellegli feladatokban ¢letkoranak megfeleld asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmado és védd szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket

a tanari iranyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi
fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket és ellentamadasokat

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

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tligyel kdrnyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is
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TESTNEVELES
A beszédfogyatékos tanulok helyi tanterve a kerettanterv alapjan késziilt

7. évfolyam

A pubertaskora tanulok testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentds
valtozasokon mennek keresztiil. A fiuknal jelentkezd erdteljes megnyuldsi szakasz a mar
stabilizalodott mozgaskészségek, koordinacios képességek szinvonalat ronthatja, mig a leanyok
testalkati atrendez6dése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlast.
Kiilonosen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a lednyok
megvaltozott érdeklédési korébdl adodd mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem
kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentésen megmutatkozik.

A serdiil6korra tehetd a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszerii novekedése. Ebbol
kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznalo vagy kisebb stlya
eszkozokkel tdAmogatott relativer6-ndvelésnek, de kiillondsen a torzsizom erd-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének

A sportjatékok oktatasaban a nagyobb 1étszammal végzett jatékok Osszetettebb taktikai
lehetdségei egyre jobban kihasznalhatok, mikdzben csoportos feladatokkal a szabalykovetd
magatartdsforma, a tarsak elfogadasa, az egylittmiikodés készségszinten realizalodhat.
Ugyancsak Iényeges a karos szenvedélyek — mint a dohanyzas, az alkohol- és drogfogyasztas —
kialakuldsdnak megeldzése, a hangra, beszédre, nyelvi képességekre vald hatdsuk tudatossa
tétele.

E gyakorlatok kondicionalis képességfejlesztd hatasai elsésorban az erd-alloképesség, a
gyorsasag fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a hasizmok
erdsitése terén, valamint a gerinc egészséges, fiziologids tartasanak javitdsadban realizalodnak.
A Karate lazito és nyujto gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész also végtag iziileti

mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlodéshez.
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Témakorok tablazata
Eves éraszam: 170 éra
Heti 6raszam: 5 ora

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 22
Atlétikai jellegli feladatmegoldéasok 25
Torna jellegti feladatmegoldasok 25
Sportjatékok 38
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizdésportok 22
Alternativ kornyezetben tizhetd mozgasformak 18
Osszes éraszam: 170

7. évfolyam

Témakor

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio,
relaxacio

Orakeret
22 ora

Elozetes tudas

Természetes gyakorlatok, mozgasformak ismerete. Szaknyelv,

utasitasok végrehajtasa. Rendgyakorlatokhoz kapcsol

0do

vezényszavak, alakzatok ismerete. Relaxacio fogalma, gyakorlatai.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus - Megn
gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai egysz

végrehajtasanak 6nalld alkalmazésa

evez és bemutat
ert relaxacios

gyakorlatokat;
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4-8 iitem szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas
utani 6nallé végrehajtasra torekvo pontos €s rendszeres
kivitelezése

5-6 gyakorlatbol allo gimnasztikai gyakorlatsor dsszeallitasa
tanari kontrollal

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban
Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és
dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- és egyszeri
szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd
gyakorlatok osszeallitasa segitséggel, azok gyakorlasa

A tarto- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitését,
nyujtasat, ellazulasat szolgald gyakorlatok 6sszeallitasa
segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok Osszeallitasa segitséggel, azok
végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok
tanari utasitdsoknak megfelel6 végrehajtasa

A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat
tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok lehetséges
sériiléseinek (izomhuzodas, izomszakadas, izomgorcs,
izomlaz) ok - okozati tényezok szerinti beazonositasa
Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok
ko6z6s, majd 6nallo (kis tanari segitséggel) Osszeallitasa,
végrehajtasa

A terhelések utani nyujto gyakorlatok jelentdségének
megismerése

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

Az egyszerlibb relaxacids technikak elsajatitasa és
alkalmazasa

Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb
gimnasztikai gyakorlatok Iépéskombinaciokkal zenére.

a mindennapi
sporttevékenységébe
tudatosan beépiti a
korrekcids
gyakorlatokat;

a helyes testtartas
egészségre gyakorolt
pozitiv hatasai
ismeretében onalloan is
kezdeményez ilyen
tevékenységet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

stresszkezelés, szergyakorlatok

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

114




Témakor Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

Orakeret
25 ora

Elozetes tudas

Atlétikai versenyszamok ismerete, atlétikai mozgasok preciz
végrehajtasa. Tartos futas egyéni tempoban.

készségszinten hasznalja;

- arajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kézben

A tematikai - ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz,
egység nevelési- sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az idéjaras
fejlesztési céljai kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A futé-, dobod- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-,
mozgasképesség- és egészségfejlesztésben betoltott
szerepének tudatositasa

Futéiskolai gyakorlatok (taposé futés, oll6z6 futés,
saroklendités, térdemelés, keresztezo futas), futofeladatok
(repiild és fokozo futas) kiillonbozo irdnyokba és
kombinaciokban, variaciokban, egyenes vonalon, iveken ¢€s
iranyvaltassal

Vigtafutasok 60-100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és
mozgasképesség-fejlesztéssel

A tartos futas egészségmegdrzo, idealis testtomeg elérését,
megtartasat el0segitd intenzitaszonajanak megismerése,
ellendrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futdsok tempotartassal 8-12 percig, futasok 100—
400 m-es tavolsagon egyenletes és valtozo iramban
Ugréiskola-gyakorlatok kis ¢€s kdzepes 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

Dobodgyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és
két kézzel, rogzitett helyzetbdl és lendiiletbdl tarshoz, célra
¢s tavolsagra

futotechnikéja —
Osszefiiggd
cselekvéssor részeként
eltérést mutat a vagta-
és a tartos futas kozben;
magabiztosan
alkalmazza a tavol- és
magasugras, valamint a
kislabdahajitas és
sulylokés — szamara
megfeleld — technikait.
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Tavolugras kdzepes (610 1épés) és hosszabb (10-14 1épés)
nekifutassal, 1ép6 technikaval homokba, szivacsba, emelt
elugro helyrdl és elugrd gerendarol

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

Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és
oldalrol, oldalt beszokkenéssel vagy hattal becsuszassal
Kislabdahajitas 5—7 1épéses doboritmussal, két-harom
keresztlépéssel célra és tavolsagra

Az atlétika jellegii feladatmegoldasok specifikus
bemelegitd, levezetd, nytjtoé gyakorlatainak osszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre
torténd végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vilagesucsainak,
kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihen6ido;

Kulcsfogalmak/ |nyugalmi, munka- és terheléses pulzus; valtogatott iramt futas, ferde

fogalmak hajitas, fliggéleges és vizszintes vektor, tamaszhelyzet, koordinacio,
kondicid
Orakeret
Témakor Torna jellegii feladatmegoldasok 95 éra

Alapvetd tornaelemeket tartalmazé gyakorlatok bemutatasa,

Elozetes tudas | végrehajtasa. Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-,

torzs- és labgyakorlatok kozben.

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat;
- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids

A tematikai gyakorlatokat;
egység nevelési- |- @ helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében
fejlesztési céljai onalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet;

- atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegii
mozgasformakon keresztiil tanari iranyitas mellett fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképessegét.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A torna jellegl mozgasformak egészségtejleszto
szerepének tudatositasa

A torna jellegt feladatmegoldasok statikus és dinamikus
eréfejlesztd gyakorlatai f6bb izomcsoportokat érintd
hatasainak beazonositdsa

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a
segitségadas elsajatitasa

Az dnkontroll, az egyiittmiikodés €s a segitségnyujtas
fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartds, a koordinalt mozgas ¢s az er6kozlés
Osszhangjanak megteremtése

Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni
fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfelelden

(Csak lanyok) Gimnasztikus — 1épéseket, jaradsokat,
teststly-athelyezéseket, szokkenéseket, ugrasokat,
fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek
megismereése

A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken
statikus testhelyzetek, tamlazasok, timaszcserék,
lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

(Valaszthat6 anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitasa
minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd,
levezetd, nyujto gyakorlatainak dsszeéllitasa €s
végrehajtasa tanari kontrollal

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

Talajon:

- Guruloatfordulasok elére-hatra, kiilonb6zo
testhelyzetekbdl kiilonboz6 testhelyzetekbe;
guruléatfordulasok sorozatban is

- Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zo
labtartasokkal

- Fellendiilés futolagos kézallasba, gurulas eldre

segitségadassal képes
egy-egy altala
kivalasztott tornaelem
bemutatasara és a tanult
elemekbdl onalléan
alkotott gyakorlatsor
kivitelezésére.
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- Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba,
megkozelitdleg nyujtott testtel

- Repiild guruloatfordulds néhany 1épés nekifutasbol
(fiuk)

- Csusztatas nyujtott iilésbdl hason fekvésbe és vissza
(lanyok)

- Vetddés mellso fekvotamaszbol nyujtott tilésbe (fiuk)

- Osszefiiggé talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

Ugroszekrényen:
- Keresztbe allitott ugrészekrényen guggolo atugras
- Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas,
leterpesztés
- Guruldatfordulés eldre ugrdédeszkarol torténd
elrugaszkodassal

Gerendan:

- Erintc’ij aras; harmas lépés fordulatokkal,
szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras guggolasban;
tamaszhelyzeten at fel- és leugras

- Fliggdleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl

- Onalléan sszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok

Gytrin:

- (Fiuknak) Magas gytiriin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés;
lendiilet elére zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol
ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugrés hatra,
lendiiletbdl

- (Lanyoknak) Erinté magas gyiiriin: lendiiletek elére-
hatra; fellendiilés lebeg6fiiggésbe; zsugorlefiiggés;
ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras

- Maészokulcesolassal mészas (radon, kotélen),
vandormaszas felfelé és lefelé; fiiggeszkedési
kisérletek felfelé; maszoversenyek

Kulcsfogalmak/ | futdlagos kézallas, csusztatas, vetddés, dsszekotd elemek, eréfejlesztés,
fogalmak izomcsoport
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Témakor Sportjatékok

Orakeret
38 ora

Elozetes tudas

A sportjaték elsajatitasahoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros
¢s kognitiv képességek. Sportszerii magatartas.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

készségszinten hasznalja;

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

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 legmegfeleldbb
megoldasok kivalasztasara, egylittmikddésre vald
torekvéselleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés
alapelveinek tudatos alkalmazasa

Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és 1étszamazonos (2-
2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi és mélységi labda
nélkiili tamad6 mozgasok, védotdl vald elszakadas
modjainak gyakorlasa

Kisjatékokban véddként a tiamado és a célfeliilet helyzetéhez
igazodo helyezkedés tudatos alkalmazasa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész timado,
veédekez6 alaptaktikai és ezekre épiild technikai elemeinek
(emberfogas, teriiletvédekezés, letamadas, timadoalakzat)
megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

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

Az egy és két kézzel torténd labdadtadasok helyben és
mozgasbol, labdaatvételek kiilonbozd iranyokbol

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

a testnevelési €s
sportjaték kozben
célszerti, hatékony
jaték- és
egylittmiikodési
készséget mutat;

a tanult testnevelési és
népi jatékok mellett
folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a
valasztott
sportjatékokat.
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Az ,,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszerli és Gsszetett
labdas koordinacios gyakorlatokban (pl. haromszog,
négyszdg, ,,y” koordinacids alakzatokban)

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

Kapura dobésok helybdl, kilépéssel, 3 1€pésbdl, kiilonb6zo
tamado helyekrol

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

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

A kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan,
laposan és pattanasbol érkezo labdak védési technikajanak
elsajatitasa kézzel és labbal

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a
tamado és védekez6 labmunka, a véd6tdl valo elszakadas
iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és
két 1abrol, leérkezések megtanuldsa, végrehajtasa kontrollalt
kornyezetben, egyszeriibb jatékszituaciokban
Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid
¢s hosszu indulas, egylitemi{i megallas folyamatos
labdavezetésbdl, kétiitemii megallas egy €s két
labdaletitésbol, sarkazas, labdavezetés kdzben torténo
egyszeriibb iranyvaltoztatasi modok elsajatitasa megadott
feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsével és felsdvel, egykezes
felso ¢€s also, illetve egykezes tolt atadassal helyben,
kiilonb6zd iranyokba torténd kilépéssel €s mozgasbol
mozgo tarsnak (paros €s harmas lefutas)

A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaletitésbol,
majd folyamatos labdavezetésbdl és tarstol kapott labdabol
torténd fektetett dobas technikéjanak ismerete, gyakorlati
elsajatitasa elleni jaték gyakorlasa a tamado és védo
jatékosok személyének meghatarozasaval, indulasi joggal
rendelkezd, majd indulési joggal nem rendelkezd tdmado
esetében (adogatdval)

2-0-as és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkiili tamado
mozgasanak elsajatitasa (paros lefutds, harmas lefutas,
harmas nyolcas)
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Létszamazonos kisjatékokban a tamado és védo szerepek
gyakorlasa

Alapvetd szabalyok, mint a [épésszabaly, a kétszer indulés
szabalya, az ellenféllel torténd szabalytalansagok modjainak
ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

Létszdmazonos mérkozésjatékok valtozatos
szabalymodositasokkal

Roplabda

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

A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 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 kiillonb6zo
csapatlétszamu jatékokban

Forgasszabaly alkalmazésa

A csapattarsak kozotti kommunikacié jelentéségének
tudatositasa az eredményes jaték érdekében

Labdarugas

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

Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej
kiilonb6zo részeivel, laposan és levegdben érkezo labdak
atvételének alkalmazasa talppal, bels6vel

Alakzattartassal torténo labdas koordinacios
passzgyakorlatok

Rugasok gyakorlasa célba bels6 csiiddel, teljes csiiddel,
allitott labdaval, mozgasbol, a futassal megegyez0 iranybol,
oldalrol és szembdl érkezd labdaval

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

A kiilonb6z0 véddszerepek megismerése (passzsavok
lezarasa, optimalis tavolsagtartas a timadotol, célfeliilethez
igazitott helyezkedés)

Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben
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Valtozatos alaku, méretii palyan az 1-1 és 2-2 elleni
jatékszituaciok védo és tamado szerepeinek gyakorlasa
kiilonb6z6 méretli, elhelyezkedésii, szamu célfeliiletre, a
labda méretének, anyaganak valtoztatasaval

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

Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos

szabalyokkal

A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, félmagas és magas
ivelt labdéak elfogasa. Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa
allitott, lepattintott labdaval

Floorball

Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes
itéfogas, litdvel valo haladés, indulasok-megallasok,
cselezések irdnyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal
Labdaiitések palankra és tarsnak

Lovések és huzéasok kozotti kiilonbség megéreztetése
Folyamatos labdaatadasok tarsnak

Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbol és kapott labdabol
Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak
védése nagypalyan kézzel, kispalyan allasban iitével, labbal,
féltérdeld poziciobdl iitdvel, labbal

1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a timadojatékosok
egylttmikodése €s a véddjatékos helyezkedésének

gyakorlasa

Kulcsfogalmak/
fogalmak

védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitas, feladas,
sancolas, egyenes leiités, gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevetddés,
harmas nyolcas, tempddobas, dtaddcsel, rigocsel, alakzatbontasos €s
épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitas, pontragas, beugrasos és
felugrasos kapura 16vés, dugattyimozgas, kosarlabda — indulasi jog,
megel6zo szerelés, floorball — szabadiités, biintetdiités, védekezés, csere
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Orakeret

Témakor Testnevelési és népi jatékok R
20 ora

Elozetes tudas | Az el6z6 évfolyamon tanult ismeretek.

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

— a testnevelési és sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és
egyuttmiikodési készséget mutat;

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

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tanulasi eredmények
A testnevelési jatékok baleset-megelézési szabalyainak - asportjatékok
tudatositasa, kovetkezetes betartasa elokészitd kisjatékaiban
A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, tudatosan és célszertien
figyelemmegosztast igényld egyszerii fogo- és alkalmazza a technikai
futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret és taktikai elemeket;
feloleldo mozgasutvonalak kialakitasa, az tires teriiletek - atanult testnevelési és
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése népi jatekok mellett
A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmitkodési folyamatosan, jol
lehetdségek kivalasztasara €piild testnevelési jatékok koordinéltan végzi a
gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az valasztott
oldalvonalon) sportjatékokat.

A tanulok fokozott kreativitasara, egyiittmikodésre épiilo,
Osszetett kimentési modokat megvalosito fogojatékok
gyakorlasa

Labdés manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés)
megvalosulo, dinamikus és statikus akadalyokat felhasznalod
fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az
elindulasok-megallasok, cselezések titkozés nélkiili
megvaldsitasa

A tamado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és
csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgéasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban és
csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére torekedve, idokényszer bekapcsolasaval
elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok
gyakorlasa
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Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara térekvo, a
sportjatékok specidlis mozgastartalmaira épiilé dobasok,
rugasok, litések valtozatos tomegili €s méretli eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek
mellett egyéni és csapatszintii célzo jatékokban

Az egyszeri és valasztasos reakcididot fejleszto paros €s
csoportos manipulativ mozgéasformakkal kombinalt
versengések alkalmazasa

Az egyszerli és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a
paros és csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)
A logikal, algoritmikus és egyéb problémamegoldd
gondolkodast igényld, egyre Osszetettebb mozgasos jatékok
gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok
mozgasos valtozatban)

Célfeliiletre torekvd emberfolényes €s 1€tszdmazonos
pontszerz6 kisjatékokban a tamado szerepek készségszintii
elsajatitasa, a védotol valo elszakadas gyors iram- és
iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvd emberfolényes €s 1étszdmazonos
pontszerzo kisjatékokban a védo szerepek készségszinti
elsajatitasa (a passzsavok lezarésa, a labdas emberrel
szembeni védekezés, az emberfogés alapjai, a célfeliilet
védelme)

A tartd- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo
valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato

A tiszai dialektus verbunkjainak, valamint legényes forgos
¢s forgatos tancok mozgaselemeinek, kulturalis értékeinek
megismerése

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
mozgéasmotivumok improvizativ 6sszekapcsolasaval

Kulcsfogalmak/
fogalmak

dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdvetd magatartas, fair play,
célfeliilethez igazitott emberfogas, iires tertiletre helyezkedés
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Témakor

Onvédelmi és kiizdésportok

Orakeret
22 ora

Elozetes tudas ., .,
agresszi6 elutasitasa.

Onvédelmi fogasok. Grundbirkdzas szabalyai. Sportszerti kiizdés,

A tematikai -
egység nevelési-
fejlesztési céljai

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A kiizd6 jellegti feladatok balesetvédelmi szabalyainak
kovetkezetes betartasa

Kiizddjatékok kozben a tervszerli gondolkodas és a
kreativitas, a hatékony problémamegoldas fejlesztése

A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas
kialakitasa a tarsak iranti tisztelet €s tolerancia megtartasa
mellett

Az allasban és egyéb kiindul6 helyzetekben végrehajthato, a
reakcioidot, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az er6t
fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegii
eszkoz nélkiili és eszkozos kiizddjatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

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

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa
A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével,
annak legydzési szandékaval kapcsolatos egyszerti
hazésokra, toldsokra, {itésekre, rigasokra épiild paros
kiizddjatékok képességfejlesztd célu alkalmazasa

Egy- ¢és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolés, fojtés,
hajfogas) elleni védekez6 mozgasok gyakorlasa

Eszko6z-, majd tarsemelés technikajanak elsajatitasa
(egyenes derék, labbal emelés)

Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést
szolgalo legfontosabb technikai mozzanatainak elméleti
tudatositasa

a kiizdo jellegti
feladatokban
¢letkoranak megfeleld
asszertivitast mutatva
tudatosan €s célszeriien
alkalmazza a tamado és
védo szerepeknek
megfeleld technikai és
taktikai elemeket;

a tanari iranyitast
kovetve, a mozgas
sebességét novelve hajt
végre onvédelmi
fogasokat, iitéseket,
rugasokat, védéseket és
ellentimadésokat.
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Eldre, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa
fokozatosan emelked6 sulyponti helyzetbdl inditva
egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol
indulva mindkét iranyba

Egy valasztott kiizddsport korosztaly-specifikus
alaptechnikajanak és elméleti ismereteinek elsajatitasa

Birkozas

A birkozasban hasznalatos kiilonb6z6 fogasmodok
megismerése (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas,
alkarfogas, konyokfogas)
A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét
noveld, birkdzasra elokészitd specidlis hidgyakorlatok
jértassag szintli végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalés kéz segitségével, majd

anélkiil

e Hidban forgasi kisérletek

e Hidbol kifordulas fejtamaszba

e Hidba vetddés fejtamaszbol tars segitségével
Birk6z6 alapallés technikajanak elsajatitasa
Birkozo6 alapfogasban (paros felkarfogas) tars tolasa, majd
huzasa egyenes vonalban (el6re-hatra)
Grundbirkozas parokban, csoportban birkozo fogasban
végrehajtott huzasok-tolasok alkalmazéasaval
Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok
alaptechnikdjanak megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben

e  Moge kertilés karberantassal: tdmado és védekezd

technika
o  Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

Karate

Alapvetd karatedllasok és testtartdsok megismerése
Alapallasbol helyvaltoztatasok eldre és hatra rogzitett
kartartasokkal

Alapvetd karatetitések technikajanak elsajatitasa
helyvaltoztatas nélkiil (egyenes iités helyben, egyenes iités
az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo 1ab
oldalan)

Oldalra csapas az 6kdl also részével €s csapas az kdlhattal
alapiitések megismerése

Az eldre riugas alaptechnikajanak végrehajtasa
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- Atanult iitések, rigasok gyakorlasa helyvaltoztatas nélkiil
kiilonb6z6 karateallasokban, kiillonboz6 magassagokba

- Alapvet6 védekezo technikdk elsajatitdsa helyben (az arc
védése, a test, torzs védése, kétkezes védés, Ov alatti teriilet
védése, védés a tenyér €lével)

- Atanult itések, rigasok gyakorlasa kiilonb6z6
magassagokba, helyvaltoztatas kozben

- Akiindul6 helyzetbdl torténd 6tlépéses alapkiizdelem
mozgéasanyaganak megismerése, gyakorlasa

- Kata gyakorlatot elokészit6 6sszefiiggd gyakorlatlanc

végrehajtasa

- Egyszerii kézzel (fejre és testre iranyul6 egyenes iités) s
labbal (testre iranyuld egyenes ragas) torténd tamadasok
biztonsagos kontrollalt végrehajtasa és azok védése a
megfeleld biztonsagos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

- A védekezés utani ellentamadas praktikus és biztonsagos
végrehajtasa mindkét oldalrol

Dzsudo

- Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz
a nyaka alatt) és oldalso leszoritas technikak végrehajtasa
tarson, valamint ezekbdl vald szabadulasok

- Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol

- Foldharcjatékok leszoritastechnikék végrehajtasara

torekedve

Kulcsfogalmak/

jogszerii 6nvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé
csusztatott esés, foldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes iités,
korives iités, kalapacsiités;

egyenes ragas, korives rugas, nagy kiilsé horogdobés (osoto gari), nagy

fogalmak
g belsé horogdobas (emeld veédés - age uke); alkarvédés kifelé €s befelé
(soto ude uke és uchi ude uke), alsé sopré védés (gedan barai),
ellentamadas hatul levé kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata
Orakeret
Témakor Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak 18r2r:re

Elozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elemeinek
végrehajtasa és szabalyainak ismerete. Sporteszk6zok biztonsagos
hasznalata.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

- nyitott az alapveté mozgasformak wjszerii és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd
hatasanak, szerepének tudatositasa

Az id6jaras, az 61tozkodées, a sporttaplalkozas €s a
sporttevékenység 0sszefliggéseinek megértése

Az egészségmegbdrz0 mozgasformak kategoriainak
intenzitas szerinti beazonositasa, szerepének megismerése
az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi
bovitése (futas, gorkorcsolya, turazas, tajfutas erdében,
streetball, strandroplabda, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

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

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak
elsajatitasa, a turistajelzések ismerete, alkalmazasa

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos
hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és
betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas tudatositasa
Az alternativ kdrnyezetben tizhet6 sportok specifikus
bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak osszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradicionalis, természetben (izhetd sportag torténetének,
meghataroz6 magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

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

a szabadban végzett
foglalkozasok soran
nem csupan iigyel
kornyezete tisztasdgara
¢s rendjére, hanem erre
felhivja tarsai figyelmét
IS.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tajolo, egtdjak, folyadékpotlas,

napsugarzas, egeészseg

A fejlesztés vart eredményei a 7. évfolyam végén:

- atanult alapvetd mozgasformak kombinacidibol allo cselekvéssorokat valtozo térbeli,

iddbeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi

- atanult mozgasforma készségszinti kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati

erOfeszitéseit

- minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitiiddel rendelkezik, ez

tevékenységének automatikus részévé valik
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a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott

relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt,
készségszintii kivitelezésére

az alapvetd mozgasainak koordinaciéjaban megfeleld begyakorlottsagot mutat, és képes
a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra

a (meg) tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejleszté eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakito
jatékosként viselkedik

megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére

tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatorendszerét

ismeri a tanult mozgasformak gerinc- ¢és iziiletvédelmi szempontbol helyes
végrehajtasat

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast

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

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,

testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit k
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TESTNEVELES
A beszédfogyatékos tanulok helyi tanterve a kerettanterv alapjan késziilt

8. évfolyam

Ebben a nevelési-oktatasi szakaszban, a tanulok szélsdséges és hullamzé érzelmi allapota a
pedagogustol — a kovetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tiirelmet €s elfogadast igényel.
Ez megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegii tanulési helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatok. A tanulok az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikdzben
felismerik erdsségeiket és hianyossagaikat.

Az onvédelmi ¢és kiizdOsportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsolodik az oktatasba a technikdk mozgasdinamikajanak célszerti
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirasok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett.
Mivel a tanulok altal kivitelezett technikak egyre erdsebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak
iranti tisztelet, tolerancia gyakorldsan, valamint a maximalis dnkontroll megvaldsitasan. A
tanari iranyitas kiemelt jelent6séget kap a nyilt készséget feltételez6 mozgasformaknal.

A gyogytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik {6 cél a tanulok
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetden a javito, korrigald gyakorlatok, valamint az
optimalis aerob terhelést szolgalé mozgéasformak tudatos alkalmazésa a mindennapi életben.
Emellett cél a megismert szabadidds és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot
javitasa érdekében.

Ugyancsak Iényeges a karos szenvedélyek — mint a dohanyzas, az alkohol- és drogfogyasztas —
kialakuldsdnak megeldzése, a hangra, beszédre, nyelvi képességekre vald hatdsuk tudatossa

tétele
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Témakorok tablazata
Eves 6raszam: 170 é6ra
Heti 6raszam: 5 ora

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 22
Atlétikai jellegli feladatmegoldéasok 25
Torna jellegti feladatmegoldasok 25
Sportjatékok 38
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizddsportok 22
Alternativ kornyezetben izhetd mozgasformak 18
Osszes 6raszam: 170
8. évfolyam
Témakir Gimnasztika és rendgya'kf)'rlatok — prevencio, (')rz'lkeret
relaxacio 22 ora

Elozetes tudas |. .y .
ismerete. Relaxacioé fogalma, gyakorlatai.

Természetes gyakorlatok, mozgasformak, szaknyelv, utasitasok

A tematikai - tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
egység nevelési- helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat.

fejlesztési céljai

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus
gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak o6nalld alkalmazésa

Megnevez és bemutat
egyszeri relaxéacios
gyakorlatokat;

a mindennapi
sporttevékenységébe
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4-8 iitem szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas
utani 6nallé végrehajtasra torekvo pontos €s rendszeres
kivitelezése

5-6 gyakorlatbol allo gimnasztikai gyakorlatsor dsszeallitasa
tanari kontrollal

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban
Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és
dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- és egyszeri
szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd
gyakorlatok osszeallitasa segitséggel, azok gyakorlasa

A tarto- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitését,
nyujtasat, ellazulasat szolgald gyakorlatok 6sszeallitasa
segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok Osszeallitasa segitséggel, azok
végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok
tanari utasitdsoknak megfelel6 végrehajtasa

A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat
tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok lehetséges
sériiléseinek (izomhtzodas, izomszakadas, izomgorcs,
izomlaz) ok - okozati tényezdk szerinti beazonositasa
Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok
ko6z6s, majd 6nallo (kis tanari segitséggel) Osszeallitasa,
végrehajtasa

A terhelések utani nyajté gyakorlatok jelentdségének
megismerése

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

Az egyszerlibb relaxacids technikak elsajatitasa és
alkalmazasa

Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb
gimnasztikai gyakorlatok 1épéskombinaciokkal zenére.

tudatosan beépiti a
korrekcids
gyakorlatokat;

a helyes testtartas
egészségre gyakorolt
pozitiv hatasai
ismeretében onalldan is
kezdeményez ilyen
tevékenységet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

stresszkezelés, szergyakorlatok

menet- ¢és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat;
utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio,

132




Orakeret

Témako Atlétikai jellegii feladat Idasok
émakor étikai jellegii feladatmegoldaso 25 6ra

Atlétikai szamok ismerete, mozgasok preciz végrehajtasa.

Elézetes tuda . o o . .
Ozetes tudas Szabalyismeret. Atlétikai gyakorlatok technikajanak ismeret.

- arajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kézben
készségszinten hasznalja;

A tematikai - ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz,
egység nevelési- sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az idéjaras
fejlesztési céljai kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tanulasi eredmények
- futétechnikdja —

A futé-, dobod- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, Osszefiiggd
mozgasképesség- €s egészségfejlesztésben betoltott cselekvéssor részeként
szerepének tudatositasa — eltérést mutat a vagta-
Futéiskolai gyakorlatok (taposoé futas, oll6zé futés, ¢s a tartos futas kozben,;
saroklendités, térdemelés, keresztez6 futas), futofeladatok |- ~magabiztosan
(repiild és fokozo futas) kiilonbozo irdnyokba és alkalmazza a tavol- és
kombinaciokban, variaciokban, egyenes vonalon, iveken ¢€s magasugras, valamint a
iranyvaltassal kislabdahajitas €s
Vagtafutasok 60—-100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és sulylokés — szdmara
mozgasképesség-fejlesztéssel megfeleld — technikait.

A tartos futas egészségmegdrzo, idealis testtomeg elérését,
megtartasat eldsegitd intenzitdszonajanak megismerése,
ellendrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futdsok tempotartassal 8-12 percig, futdsok 100—
400 m-es tavolsagon egyenletes és valtozo iramban
Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl
(indianszokdelés, indianszokdelés azonos labrol 2-4 1épésre,
indidnszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve,
egy- és haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések,
ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és
paros labon

Dobobgyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és
ket kézzel, rogzitett helyzetbdl és lendiiletbdl tarshoz, célra
és tavolsagra
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Tavolugras kdzepes (610 1épés) és hosszabb (10-14 1épés)
nekifutassal, 1ép6 technikaval homokba, szivacsba, emelt
elugro helyrdl és elugrd gerendarol

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

Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és
oldalrol, oldalt beszokkenéssel vagy hattal becsuszassal
Kislabdahajitas 5—7 1épéses doboritmussal, két-harom
keresztlépéssel célra és tavolsagra

Az atlétika jellegili feladatmegoldasok specifikus
bemelegitd, levezetd, nytjtoé gyakorlatainak osszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre
torténd végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vilagesucsainak,
kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihen6ido;

Kulcsfogalmak/ |nyugalmi, munka- és terheléses pulzus; valtogatott iramt futas, ferde

fogalmak hajitas, fliggbéleges és vizszintes vektor, tamaszhelyzet, koordinacio,
kondicid
Orakeret
Témakor Torna jellegii feladatmegoldasok 95 éra

Elézetes tudas | Alapvet6 tornaelemek ismerete, végrehajtasa. Egyensulyérzék.

A tematikai gyakorlatokat;

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elésegit6 gyakorlatokat;
- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios

egység nevelési- |- ahelyes testtartas egeszségre gyakorolt pozitiv hatsai ismereteben

fejlesztési céljai

onalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet;

- atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegii
mozgasformakon keresztiil tanari iranyitas mellett fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A torna jellegli mozgasformak egészségfejleszto
szerepének tudatositasa

A torna jellegt feladatmegoldasok statikus és dinamikus
eréfejlesztd gyakorlatai f6bb izomcsoportokat érintd
hatasainak beazonositdsa

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a
segitségadas elsajatitasa

Az dnkontroll, az egyiittmiikodés €s a segitségnyn;jtas
fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas ¢s az er6kdzlés
Osszhangjanak megteremtése

Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni
fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfelelden

(Csak lanyok) Gimnasztikus — 1épéseket, jaradsokat,
teststly-athelyezéseket, szokkenéseket, ugrasokat,
fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek
megismereése

A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken
statikus testhelyzetek, tamlazasok, timaszcserék,
lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

(Valaszthat6 anyagként) Alapvetd ugrdsok elsajatitasa
minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd,
levezetd, nyujto gyakorlatainak dsszeéllitasa €s
végrehajtasa tanari kontrollal

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

Talajon:

- Guruléatfordulasok elére-hatra, kiilonbozo
testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruléatfordulasok sorozatban is

- Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zo
labtartasokkal

- Fellendiilés futélagos kézallasba, gurulas elore

segitségadassal képes
egy-egy altala
kivalasztott tornaelem
bemutatasara és a tanult
elemekbdl onalléan
alkotott gyakorlatsor
kivitelezésére.
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- Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba,
megkozelitdleg nyujtott testtel

- Repiild guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol
(fiuk)

- Csusztatas nyujtott iilésbdl hason fekvésbe és vissza
(lanyok)

- Vetddés mellso fekvotamaszbol nyujtott tilésbe (fiuk)

- Osszefiiggé talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

Ugroszekrényen:
- Keresztbe allitott ugrészekrényen guggolo atugras
- Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas,
leterpesztés
- Guruldatfordulés eldre ugrdédeszkarol torténd
elrugaszkodassal

Gerendan:

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

- Fliggdleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl

- Onalléan sszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok

Gytrin:

- (Figknak) Magas gytriin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés;
lendiilet elére zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol
ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugras hatra,
lendiiletbdl

- (Lanyoknak) Erinté magas gyiiriin: lendiiletek elére-
hatra; fellendiilés lebeg6fiiggésbe; zsugorlefiiggés;
ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras

- Maészokulcesolassal mészas (radon, kotélen),
vandormaszas felfelé és lefelé; fiiggeszkedési
kisérletek felfelé; maszoversenyek

Kulcsfogalmak/ | futdlagos kézallas, cstisztatas, vetddés, 6sszekotd elemek, eréfejlesztés,
fogalmak izomcsoport
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Témakor Sportjatékok

Orakeret
38 ora

Elozetes tudas ,
magatartas. Versenyszellem.

Sportjatékok ismerete. Szabalyok, eszkozok ismerete. Sportszeri

A tematikai készségszinten hasznalja;

egység nevelési-
fejlesztési céljai

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus
technikai ¢s alaptaktikai elemeinek, szabalyainak elsajatitasa
Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok
mellett

A sportjatékok kiilonboz6 dontési helyzeteiben a csapat
érdekeinek figyelembevételével a legmegfeleldbb
megoldasok kivalasztasara, egylittmiikodésre valo
torekvéselleni jatekszituaciokban a labdatartas, labdafedezés
alapelveinek tudatos alkalmazasa

Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és 1étszamazonos (2-
2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi és mélységi labda
nélkiili timadd mozgasok, védotdl valo elszakadas
modjainak gyakorlasa

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

A sportjatékokban megjelend egyéni €s csapatrész tamado,
védekezd alaptaktikai és ezekre épiild technikai elemeinek
(emberfogas, teriiletvédekezés, letamadas, timadodalakzat)
megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

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

Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és
mozgasbol, labdaatvételek kiilonb6zd iranyokbol

a sportjatékok
elokészitd kisjatékaiban
tudatosan és célszertien
alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;

a testnevelési és
sportjaték kozben
célszerti, hatékony
Jaték- és
egylittmiikodési
készséget mutat;

a tanult testnevelési és
népi jatékok mellett
folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a
valasztott
sportjatékokat.
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Az ,,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszerli és Gsszetett
labdas koordinacios gyakorlatokban (pl. haromszog,
négyszog, ,,y” koordinacios alakzatokban)

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

Kapura dobésok helybdl, kilépéssel, 3 1€pésbdl, kiilonb6zo
tamado helyekrol

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

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

A kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan,
laposan és pattanasbol érkezo labdak védési technikajanak
elsajatitasa kézzel és labbal

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a
tamado és védekezd labmunka, a védotdl valo elszakadas
iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és
két 1abrol, leérkezések megtanuldsa, végrehajtasa kontrollalt
kornyezetben, egyszeriibb jatékszituaciokban
Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid
¢s hosszu indulas, egylitemi{i megallas folyamatos
labdavezetésbdl, kétiitemii megéllas egy ¢€s ket
labdaletitésbol, sarkazas, labdavezetés kozben torténo
egyszeriibb iranyvaltoztatasi modok elsajatitasa megadott
feltetelekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsével és felsével, egykezes
felso ¢€s also, illetve egykezes tolt atadassal helyben,
kiilonb6z6 iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbol
mozgo tarsnak (paros és harmas lefutas)

A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaleiitésbdl,
majd folyamatos labdavezetésbdl és tarstol kapott labdabol
tortend fektetett dobas technikajanak ismerete, gyakorlati
elsajatitasa elleni jaték gyakorlasa a tamado és védo
jatékosok személyének meghatarozasaval, indulasi joggal
rendelkezd, majd induldsi joggal nem rendelkezd tamado
esetében (adogatdval)

2-0-as és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkiili tamado
mozgasanak elsajatitasa (paros lefutas, hdrmas lefutas,
harmas nyolcas)
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Létszamazonos kisjatékokban a tamado és védo szerepek
gyakorlasa

Alapvetd szabalyok, mint a [épésszabaly, a kétszer indulés
szabalya, az ellenféllel torténd szabalytalansagok modjainak
ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

Létszdmazonos mérkozésjatékok valtozatos
szabalymodositasokkal

Roplabda

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

A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 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 kiillonb6zo
csapatlétszamu jatékokban

Forgasszabaly alkalmazésa

A csapattarsak kozotti kommunikacié jelentéségének
tudatositasa az eredményes jaték érdekében

Labdarugas

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

Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej
kiilonb6zo részeivel, laposan és levegdben érkezo labdak
atvételének alkalmazasa talppal, bels6vel

Alakzattartassal torténd labdas koordinacios
passzgyakorlatok

Rugasok gyakorlasa célba bels6 csiiddel, teljes csiiddel,
allitott labdaval, mozgasbol, a futassal megegyez0 iranybol,
oldalrol és szembdl érkezd labdaval

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

A kiilonb6z0 véddszerepek megismerése (passzsavok
lezarasa, optimalis tavolsagtartas a tamadotol, célfeliilethez
igazitott helyezkedés)

Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben
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- Valtozatos alaku, méretli palyan az 1-1 és 2-2 elleni
jatékszituaciok védo és tamado szerepeinek gyakorlasa
kiilonb6z6 méretli, elhelyezkedésii, szamu célfeliiletre, a
labda méretének, anyaganak valtoztatasaval

- 2-1, 3-1 elleni embereldnyds kisjatékokban a tamado
jatékosok egyiittmiikodésének, a védo jatékosok
helyezkedésének gyakorlasa

- Létszamazonos kisjatékok €s mérkdzésjatékok valtozatos

szabalyokkal

- A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas
ivelt labdéak elfogasa. Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa
allitott, lepattintott labdaval

Floorball

- Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes
itéfogas, litdvel valo haladés, indulasok-megallasok,
cselezések irdnyvaltoztatassal elsajatitasa

- Labdabiztonsagot novel6 gyakorlatok

- Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal

- Labdaiitések palankra és tarsnak

- Lovések és huzasok kozotti kiillonbség megéreztetése

- Folyamatos labdaatadasok tarsnak

- Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbol és kapott labdabol

- Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak
védése nagypalyan kézzel, kispalyan allasban iitével, labbal,
féltérdeld poziciobdl iitdvel, labbal

1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamaddjatékosok egytittmiikodése

¢s a véddjatekos helyezkedésének gyakorlasa

Kulcsfogalmak/
fogalmak

védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitas, feladas,
sancolas, egyenes leiités, gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevetddes,
harmas nyolcas, tempddobas, atadocsel, rigocsel, alakzatbontasos €s
épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitas, pontrigas, beugrasos €s
felugrasos kapura 16vés, dugattyimozgas, kosarlabda — indulési jog,
megel6zo szerelés, floorball — szabadiités, biintetdiités, védekezés, csere
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Orakeret

Témakor Testnevelési és népi jatékok R
20 ora

Elozetes tudas | El6z6 évfolyamon tanult ismeretek.

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

— a testnevelési és sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és
egyluttmiikodési készséget mutat;

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

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Fejlesztési feladatok és ismeretek Tanulasi eredmények
A testnevelési jatékok baleset-megelézési szabalyainak - asportjatékok
tudatositasa, kovetkezetes betartasa elokészitd kisjatékaiban
A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, tudatosan és célszertien
figyelemmegosztast igényld egyszerii fogo- és alkalmazza a technikai
futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret és taktikai elemeket;
felolelé mozgasutvonalak kialakitasa, az iires teriiletek - atanult testnevelési és
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése népi jatekok mellett
A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmitkodési folyamatosan, jol
lehetdségek kivalasztasara €piild testnevelési jatékok koordinéltan végzi a
gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az valasztott
oldalvonalon) sportjatékokat.

A tanulok fokozott kreativitasara, egyiittmikodésre épiilo,
Osszetett kimentési modokat megvalosito fogojatékok
gyakorlasa

Labdés manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés)
megvalosulo, dinamikus €s statikus akadalyokat felhasznalo
fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az
elindulasok-megallasok, cselezések titkozés nélkiili
megvaldsitasa

A tamado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és
csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgéasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban és
csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére torekedve, idokényszer bekapcsolasaval
elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok
gyakorlasa
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Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a
sportjatékok specidlis mozgastartalmaira épiilé dobasok,
rugasok, ltések valtozatos tomegili €s méretli eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek
mellett egyéni és csapatszintii célzo jatékokban

Az egyszerii és valasztasos reakcididot fejleszto paros €s
csoportos manipulativ mozgéasformakkal kombinalt
versengések alkalmazasa

Az egyszerli és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a
paros és csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)
A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldo
gondolkodast igényld, egyre dsszetettebb mozgésos jatékok
gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tdblajatékok
mozgasos valtozatban)

Célfeliiletre torekvd emberfolényes €s 1€tszdmazonos
pontszerzd kisjatékokban a tamadoé szerepek készségszintli
elsajatitasa, a védotol valo elszakadas gyors iram- és
iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvd emberfolényes €s 1étszdmazonos
pontszerzo kisjatékokban a védo szerepek készségszinti
elsajatitasa (a passzsavok lezarésa, a labdas emberrel
szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet
védelme)

A tartd- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo
valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato

A tiszai dialektus verbunkjainak, valamint legényes forgds
¢s forgatos tancok mozgaselemeinek, kulturalis értékeinek
megismerése

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
mozgéasmotivumok improvizativ sszekapcsolasaval

Kulcsfogalmak/
fogalmak

dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdvetd magatartas, fair play,
célfeliilethez igazitott emberfogas, iires tertiletre helyezkedés
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Témakor

Onvédelmi és kiizdésportok

Orakeret
22 ora

Elozetes tudas

Sportszert viselkedés, szabalyismeret, baleset-megel6zés. Tolerancia.

A tematikai -
egység nevelési-
fejlesztési céljai

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A kiizd6 jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak
kovetkezetes betartasa

Kiizddjatékok kozben a tervszerli gondolkodas és a
kreativitas, a hatékony problémamegoldas fejlesztése

A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas
kialakitasa a tarsak irdnti tisztelet €s tolerancia megtartasa
mellett

Az allasban és egyéb kiindul6 helyzetekben végrehajthato, a
reakci0iddt, a gyorsasdgot, az egyensulyérzéket, az erdt
fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli
eszkoz nélkiili és eszkozos kiizddjatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

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

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa
A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével,
annak legy6zési szdndékaval kapcsolatos egyszerii
hazésokra, toldsokra, {itésekre, rigasokra épiil paros
kiizddjatékok képességfejlesztd célu alkalmazasa

Egy- ¢és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolés, fojtés,
hajfogas) elleni védekez6 mozgasok gyakorlasa

Eszko6z-, majd tarsemelés technikajanak elsajatitasa
(egyenes derék, labbal emelés)

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

a kiizdo jellegli
feladatokban
¢letkoranak megfelel
asszertivitast mutatva
tudatosan ¢és célszeriien
alkalmazza a tamado és
védo szerepeknek
megfeleld technikai és
taktikai elemeket;

a tanari irdnyitast
kovetve, a mozgas
sebességét novelve hajt
végre onvédelmi
fogasokat, iitéseket,
rugasokat, védéseket és
ellentimadésokat.
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Eldre, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa
fokozatosan emelked6 sulyponti helyzetbdl inditva
egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbol
indulva mindkét iranyba

Egy valasztott kiizddsport korosztaly-specifikus
alaptechnikajanak és elméleti ismereteinek elsajatitasa

Birkozas

A birkozasban hasznalatos kiilonb6z6 fogasmodok
megismerése (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas,
alkarfogas, konyokfogas)
A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét
noveld, birkdzésra el6készitd specialis hidgyakorlatok
jértassag szintli végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd

anélkiil

e Hidban forgasi kisérletek

e Hidbdl kifordulas fejtamaszba

e Hidba vetddés fejtamaszbol tars segitségével
Birk6z6 alapallés technikajanak elsajatitasa
Birkozo6 alapfogasban (paros felkarfogas) tars tolasa, majd
huzasa egyenes vonalban (el6re-hatra)
Grundbirkdzas parokban, csoportban birkozo fogasban
végrehajtott huzasok-tolasok alkalmazéasaval
Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok
alaptechnikdjanak megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben

e  Moge kertilés karberantassal: tiamado és védekezo

technika
o Mogé kertilés: konyokfeliitéssel, kibajassal

Karate

Alapvetd karatedllasok és testtartdsok megismerése
Alapallasbol helyvaltoztatasok eldre és hatra rogzitett
kartartasokkal

Alapvetd karatetitések technikajanak elsajatitasa
helyvaltoztatas nélkiil (egyenes iités helyben, egyenes iités
az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo 1ab
oldalan)

Oldalra csapas az 6kol also részével és csapas az 6kolhattal
alapiitések megismerése

Az eldre riugas alaptechnikajanak végrehajtasa
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- Atanult itések, rigasok gyakorlasa helyvaltoztatas nélkiil
kiilonboz6 karateallasokban, kiilonbozé magassagokba

- Alapvet6 védekezo technikdk elsajatitdsa helyben (az arc
védése, a test, torzs védése, kétkezes védés, 6v alatti teriilet
védése, védés a tenyér €lével)

- Atanult itések, rigasok gyakorlasa kiilonb6z6
magassagokba, helyvaltoztatas kozben

- Akiindul6 helyzetbdl torténd 6tlépéses alapkiizdelem
mozgéasanyaganak megismerése, gyakorlasa

- Kata gyakorlatot elokészit6 6sszefiiggd gyakorlatlanc

végrehajtasa

- Egyszerii kézzel (fejre és testre iranyul6 egyenes iités) és
labbal (testre iranyuld egyenes ragas) torténd tamadasok
biztonsagos kontrollalt végrehajtasa és azok védése a
megfeleld biztonsagos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

- A védekezés utani ellentamadas praktikus és biztonsagos
végrehajtasa mindkét oldalrol

Dzsudo

- Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz
a nyaka alatt) és oldalso leszoritas technikak végrehajtasa
tarson, valamint ezekbdl valo szabadulasok

- Szabadulési kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikdkbol

Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve

Kulcsfogalmak/

jogszerl onveédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalso
cstsztatott esés, foldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes iités,
korives tités, kalapacsiités;

egyenes rugas, korives rigas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy

fogalmak .

g belsd horogdobas (emeld védés - age uke); alkarvédés kifelé és befelé
(soto ude uke és uchi ude uke), als6 sopré védés (gedan barai),
ellentamadas hatul levo kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

, v - . . . L Orakeret

Témakor Alternativ kornyezetben iizhetdo mozgasformak 18 éra

Elozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikéja, végrehajtésa.
szabalyismeret.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

- nyitott az alapveté mozgasformak ujszert és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.
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Fejlesztési feladatok és ismeretek

Tanulasi eredmények

A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd
hatasanak, szerepének tudatositasa

Az id6jaras, az 61tozkodés, a sporttaplalkozas €s a
sporttevékenység 0sszefliggéseinek megértése

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

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi
bdvitése (futds, gorkorcsolya, turazas, tajfutas erdében,
streetball, strandkézilabda, strandroplabda, rerdic-walking,
lovaglas, falméaszas; asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintii
elsajatitasa (stelés, korcsolyazas, jégkeron kajakozas,
Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelelé hasznalatanak
elsajatitasa, a turistajelzések ismerete, alkalmazasa

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos
hasznélata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

A kornyezet- €s természetvédelmi szabalyok betartdsa és
betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodés tudatositasa
Az alternativ kdrnyezetben tizhet6 sportok specifikus
bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak osszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradiciondlis, természetben tizhetd sportag torténetének,
meghataroz6 magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

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

a szabadban végzett
foglalkozasok soran
nem csupan tigyel
kornyezete tisztasagara
¢s rendjére, hanem erre
felhivja tarsai figyelmét
IS.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tajolo, egtdjak, folyadékpotlas,
napsugarzas, egeészség

A fejlesztés vart eredményei a 8. évfolyam végén:

- atanult alapveté mozgasformak kombinacidibol allo cselekvéssorokat valtozo térbeli,

idobeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten Kivitelezi

- atanult mozgasforma készségszintii kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati

er6feszitéseit

- minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitiiddel rendelkezik, ez

tevékenységének automatikus részévé valik.
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a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott

relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt,
készségszintii kivitelezésére

az alapvetd mozgasainak koordinaciéjaban megfeleld begyakorlottsagot mutat, és képes
a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra

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

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt t6liik is elvarja

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakito
jatékosként viselkedik

megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére

tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatorendszerét

ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbol helyes
végrehajtasat

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast

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

az életkoranak és alkati paramétereinek megfeleléen tervezett, rendezett és rendszeres,

testmozgassal 0sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit Ki
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