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»A sport megtanit becsiiletesen gy6zni vagy emelt fével vesziteni.

A sport tehat mindenre megtanit.”
(Ernest Hemingway : Sport Becsiilet.)

»AZ ifjunak az er6 a kitiintetése” (Péld. 20,29)

Testnevelés

Az alapfoku nevelés-oktatas mdsodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu
pszichomotoros és az ezen keresztil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-6sszetevék
fejlesztése tovdbb folytatddik. A személyiségformdalas — a tanuldk életkori sajatossdgainak
figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodé mozgastartalmakon keresztil — a tanuldsi,
nevelési célokat ugy valdsitja meg, hogy kozben a Nat kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai
Unid kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-0sszetevék
rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emocionalis j6llét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok
mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kdzé az 5. évfolyamtdl belép a sportagi alaptechnikak és taktikdk
rendszere, a hozzdjuk kapcsolddd elméleti ismeretekkel, mikdzben folytatddik a széles spektrumu
koordinaciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencialt
fejlesztése itt is elsGsorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos gyakorlason keresztil torténik,
majd késGbb fokozatosan el6térbe keril az életkori sajatossagokhoz igazodé kondicionalis képzés. A
mozgastanulas folyamataban fontos szerepet kap az elméleti tudatositas, az ok-okozati 6sszefliggések
ismertetése, mely elGsegiti a mentalizaciés folyamatokat. Mindez a valtozé kérnyezeti feltételekhez
igazodo, egyre Osszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetévé.

Atesti-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi terilet egészét athatja. A tanuldk tovabb bévitik
az egészséges életvitel alapjaival 6sszefligg6 ismereteiket. A kdzvetlen mozgdstapasztalattal szoros
kapcsolatban allo elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul benniik a kiilonb6z6 mozgasformak
egészségmeglbrz6  hatdsa. Tisztdban vannak az alapszintii anatdmiai, edzéselméleti
torvényszerlségekkel (pl. a bemelegités madja, funkcioi), ami a baleset-megel6zés, a biztonsagos
sportolds, az egészséges testi fejlédés legf6bb zadloga. A testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek
mindennapi szokdasrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI. szazadi életforma
stresszhatdsainak kezelésére megfelel6 stratégiakat (pl. relaxdciés moddszerek) sajatitanak el. A
tanuldkdzpontu szemlélettel atitatott oktatdsi kdrnyezetben erésodik a tanuldi sportolasi kedv, a
mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlid. Ehhez kapcsoléddan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok,
az élményalapu tananyag-feldolgozds. A vdltozatos munkaformak alkalmazadsa, a gyakran valtozd
Osszetételli, képességli heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tdrsakhoz
valo alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitdsanak lehet&ségét is magaba
foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylttm(ikodésre és kolcsonos tiszteletadasra nevelés
céljat valdsitja meg. A tdrsas mozgasformdk egyben az elfogaddast, a konfliktuskezelés asszertiv
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eszkozeit kindljdk. A vdltozatos kiizd6feladatokban el6térbe keriil az iskolai kiizdGsportokra jellemzé
technikdk végrehajtdsa és azok test-test elleni kiizdelemben torténé kreativ alkalmazasa. Ezek az
egyszerli mozgdsformak esetében szabadon végrehajthaték, masok tanari iranyitdas mellett, a
legnagyobb mozgdsbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimdlisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakciékban a pedagdgus mintaadd, facilitdtor szerepe a tanuldk kommunikacids
kultdrajanak kialakitasaban realizalodik, mely a kooperativ jellegl gyakorlasban kihat a didkok kozotti
kommunikdcid min&ségére is. Mindezen tényez6k a mozgdssal, sportoldssal kapcsolatban jelentds
attitdformald er6t jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve a 7-8. osztdlyban egyre nagyobb mértékben kapnak
szerepet az induktiv jellegli feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd
képességeket fejlesztik. A tanulasi teriilet — sajatossagaibdl addéddéan — folyamatosan fejleszti az
Onismeretet, az 6nelfogadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkbze — a pedagdgus
altali el6remutatd formativ visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a folyamatok a
magasabb évfolyamon hozzdjarulnak a tanuldk sajat készség- és képességszintli er6sségeinek, illetve
hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tanari segitséggel tudatosan fejlesztheték. A
tradicionalis sportdgak meghatdrozd szereplGinek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat a
nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos
szerepet kap.

Az IKT-eszk6zOk a mozgastanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasdanak hatékony
segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelent6sen tamogatjak. Ezzel a
tanulék motivaciéjara és digitdliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatdst. Az
egészségfejlesztés mozgdshoz kapcsoldodd eszkdzrendszerével tudatositjuk a szabad levegén, a
természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jéllétet er6sité hatdsat, ami
pozitiv irdnyu befolyast gyakorol a tanuldk kornyezettudatos szemléletmddijara. Ezzel a testnevelés

hozzajarul a fenntarthatd jelen és jové iranti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetenciakat az aldbbi mdédon
fejleszti:

A tanulds kompetenciadi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsdnhatds eredményeként |étrejovd, tartds és alkalmazkodd véltozas, amely a kiilonboz6 tanuldsi
formakkal Osszekapcsolddva a személyiség fejl6édésének mas terileteire is hatast gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kilénos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelent6s befolydssal van a tanulé kognitiv fejl6désére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos, komplex
kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor
valdosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossdgokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikacids kompetencidk: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacié
altalaban nehezitett kortilmények kozott, felhivo, felszdlité mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az er6tlendl formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A tantdrgy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett
a kommunikacié mas formait is, dgymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kdzbeni
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gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékd testtartasokra vagy a tavolodod-kozeled6
mozgasok kifejez6erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminolégia elsajatitdsaval lehetévé
valik a procedurdlis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezhet6 motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacios és tudastarsadalom kordban meghatarozéan fontos, hogy a
korszer( digitdlis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-tanulasi
folyamataiba. A digitdlis kompetencia f6bb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés és produktivitas
— fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis kompetencia a
testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a
mozgaselemzés, az informacidkeresés, -szlirés és -feldolgozds digitdlis eszkozokkel torténd
megvalodsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodds kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 6sszefligg6 ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehet6vé a mozgdsos cselekvéstanuldshoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldé gondolkodas egyarant
megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tdrsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tdarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szlikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed
a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantdrgy tanuldsanak és tanitdasanak
jelent6s kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszé
egylttmikodési formdak, a kozosséget alakitd tényez6k (a kozos célkitlizések, a kdzos gyakorlds
élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalé szerepe, a csapaton belili 6sszetartozas
és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal létrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkotd produkalads biztositasaval tamogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanulé ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitdsdval képessé vdlik arra, hogy sajat tanuldsi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ 6tleteit és produktumait. Onmaga kreativ
alkotasokat hoz létre (pl. alkotdképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok 6sszeadllitasa) a tanuldsi tevékenység ezen terliletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a
testedzés és a sportolas rekredciét tdmogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és
a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
lgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a
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munkaerkolcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockazatot, az 6nallédsagot, a monotdniatlirést és az innovaciot igényl6 tevékenységekre,
a vallalkozashoz szikséges kezdeményez6készség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az
ondllésagot igényld, dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés
soran is hasonlé mdédon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltoltésén
keresztil, rekreativ hatdsaval — el6segiti a munka utani pihenést, kikapcsoldédast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén beliil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitéképességli tanuldk
vesznek részt — a testnevel6 tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddod egyéni sajatossagot
maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyodgytestnevelés témakor.

A korszer( gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épilé
tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenését
a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal
egyenl6 aranyban megjelen6, a kerettantervben megvaldsuld témakordk elsajatitdsa a
gyogytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A fentiek indokoljdk, hogy minden témakor mellett
megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6ndlléan megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilon
6rakeretben valdsul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos drakeret meghatdrozasahoz ad segitséget
A témakorok attekinté tablazata” kiegészit6 szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gydgytestnevelés teriiletén elvaras az egyéni és differencialt gyakorlatok tudatos
végrehajtdsa, valamint, hogy a tanuldk az egészséglik fejlesztése érdekében tudatosan alkalmazzak a
szabadid@s és sportjatékokat. A gyakorldasok soran kiemelten jelenik meg a kontrollalt légzés, a
pulzusszamlalas és a relaxacio.

s _ st

A tanuldk mozgdashoz fliz6d6 pozitiv attit(idjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kilénb6z6
sportagi mozgdskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz mért
fejl6dése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonb6z6 pontérték-tablazatok, szamszerdsitett
vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes prébakon és teszteken elért eredmények mellett
legalabb olyan fontos az érzelmi-akarati tényez6k figyelembevétele az értékelés, osztalyozas sordn.

7. évfolyam

A pubertaskorba [épd tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentGs
valtozasokon mennek keresztil. A fiiknal jelentkez6 erételjes megnyulasi szakasz a mar
stabilizdlédott mozgaskészségek, koordinacios képességek szinvonaldt ronthatja, mig a lednyok
testalkati atrendez&dése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlast. Kilonosen
kiemelendd az aerob alléképesség visszaesése, amely tobbek kézott a lednyok megvaltozott
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érdekl6dési korébdl adoddé mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a
terhelhet8ség kiilonbségében is jelent6sen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkabb kilonvalik a koordinacids képzéstdl. Ezzel
parhuzamosan a motivalds eszkdzeként a tudatositas, az ok-okozati 6sszefliggések feltarasa, a
mindennapi életben torténd haszndlhatdésag megemlitése egyardnt belsé motivacids tdébbletet nyujt.
A serdil6korra tehet6 a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszer(i novekedése. Ebbél kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyu eszkdzokkel
tdmogatott relativer6-névelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége javitasanak, valamint
az aerob alléképesség fejlesztésének. A koordindcids képzés terén szenzitiv id6szaknak tekinthetd a
téri-tajékozddo és az 6sszekapcsolasi-atallasi képesség fejleszthetGsége. Serdilékorban a fiuk iziileti,
izomzati mozgékonysaga jelentésen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
meérsékelhetjik. A sportjatékok oktatasaban a nagyobb létszammal végzett jatékok 6sszetettebb
taktikai lehet6ségei egyre jobban kihasznalhatdk, mikdzben csoportos feladatokkal a szabalykovetd
magatartdsforma, a tarsak elfogadasa, az egylttmikodés készségszinten realizalédhat.

A nevelési-oktatdsi folyamatok sordn a tanuldk szélsGséges és hulldmzd érzelmi dllapota a
pedagdgustdl — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tirelmet és elfogaddst igényel. Ez
megfelel6 rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgalé deduktiv jellegl tanuldsi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhaték. A tanuldk az elméleti ismereteik gyarapodasdaval tudatosabban kezdik értelmezni az
egészségorientalt képességeiket felméré tesztek eredményeit, mikdzben felismerik ersségeiket és
hidnyossagaikat.

Az onvédelmi és kiizd6sportok teriletén a kondiciondlis képességek fejlédésével parhuzamosan
bekapcsolddik az oktatasba a technikdk mozgasdinamikajanak célszerd novelése, a megfeleld
balesetvédelmi elGirdsok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett. Mivel a tanuldk altal
kivitelezett technikdk egyre erésebbek, folyamatos hangsuily van a tarsak iranti tisztelet, tolerancia
gyakorldsan, valamint a maximalis 6nkontroll megvaldsitasan. A tanari irdnyitds kiemelt jelentGséget
kap a nyilt készséget feltételez6 mozgdsformaknal.

A gyobgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtdsa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanuldk
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetéen a javito, korrigdld gyakorlatok, valamint az optimalis
aerob terhelést szolgadlé mozgasformak tudatos alkalmazdsa a mindennapi életben. Emellett cél a
megismert szabadidGs és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot javitasa érdekében.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;

— minden sporttevékenységében forma- és szabalykéveté attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.
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MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgdstechnikdk koordinadlt,
készségszintl kivitelezésére;
valtozo kornyezeti feltételekhez célszer(ien illeszkedd végrehajtasra;

— a (meg)tanult erG-, gyorsasag-, alléképesség- és Ugyességfejleszt6 eljardsokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;
— aversengések és a versenyek kdozben kozosségformald, csapatkohéziét kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;
— tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, légzési és mozgatorendszerét;
— ismeri a tanult mozgdsformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbél helyes végrehajtasat;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgdst.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdssal 6sszefliggs taplalkozasi szokdsokat alakit ki.

A tantargy korosztalyra lebontott céljai és feladatai (Reformatus Kerettanterv 2005)

7. évfolyam

Egészségvédelem:

Tiszteljek ertékként az egészséges allapotot, oriljenek az egészség létének. Késziljenek fel az artalmak,
karos szenvedelyek elleni stabil védekezésre.

,Krisztuséi vagyunk és O szolgalatra valtott meg benniinket, masok javaért munkalkodé életre
hivott el. Aki pedig feladatra késziil, 6rizze meg testi épségét, hogy kitartd, tiirelmes ember
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maradjon. Vigyazzon elméjének tisztasagara, hogy kiilonbséget tehessen a szent és kozonséges
kozott, a tiszta és a tisztatalan kozott.” (lll. M6z 10:10)

Tisztazzak a sajat nem alapvetd higiéniai vonatkozasait, jellegét.

Tapasztalatok gydjtése az eltérd klimatikus viszonyok kozott tortend sporttevékenységrél. Az egészség
megOrzésével kapcsolatos, mar kialakult pozitiv beallitbdasok, magatartasi szokasok, aktivitasok
megdrzése, bdvitése. A prevencio mellett a relaxacidé fogalménak megértése, bévitése, egyszerii
alkalmazasa a mindennapokban a csaladdal egyutt. Ismeretek a lehetséges urbanizacios artalmakrol,
azok megértése, mindennapi gyakorlat az azok elleni védekezésben. (pl. gerinctorna hosszabb
komputerhasznalat utan, talptorna, mozgas szabad levegdn). A ndvekvl szervezet igénye és a
mozgasszegény életmdd altalanossa valasa miatt a biomechanikailag helyes testtartas jelentéségének
kell6 ismerete. A novekedés soran megjelend deformitasok kisziirése, ellensulyozasa. Balesetmentes
viselkedés.

Edzettséq, teherbirés fejlesztése:

Viseljék el a fokozodo szellemi terhelést az erés fizikum altal, a fizikai terhelhetéség fokozasa mellett.
Fogadjak el a redlis edzettségi 6nértékeld rendszert, az edzettség folyamatos szamszer(sitését. Tudjak,
hogy a test és Iélek az emberben egységet alkot. A lelki gondok a testre, a testi gondok a lélekre
is hatassal vannak, ezért testi egészségiik megorzésére is kello figyelmet kell forditaniuk.

A keringési és légzérendszeri mikodéképesség, a magasabban szabalyozott szint elérése. A testi
fejlodés, érés igen kedvezd szakaszanak maximalis kihasznalasa az drékon és az iskolai testnevelés
mas alkalmain. A kondicié kontrollalasa a kitartasban. A fittség és az dromteli életvitel kapcsolatanak
bizonyitasa személyes példakkal (tanér as diakminték), egyszer(i tudomanyos ismeretterjeszté fogalmi
és képi megjelenitéssel.

Az élsportoldi és a hétkdznapi edzettség megfogalmazasa, elkilonitése.

Sport- és mozgaskulturalis tanulas

Legyen maximalisan kihasznalva a mozgaskoordinacios képességek fejlesztésének utolsd, igen
hatékony életkori szakaszanak a mozgaskultira igyessegi, koordinacios tartalmai igen széles skalajanak
gyakoroltatasaval, allandoan j kihivasok kozvetitésével.

A természetes mozgasformak automatizacioja, a céloknak, a feladatoknak megfelelé cselekvésbiztos
alkalmazasa. A kordbbi koordinécios fejlesztésen tul a kinesztétikus differenciald képesség, a
gyorskoordinacié és a finom koordinacié kiemelt fejlesztése. A nem (a ndi esztétikum, a férfias
onérvényesitd és fizikai erd) és a bioldgiai életkor miatti kezddd kilonbdz6ségek differencialt kezelése,
a mozgasos tanulas adekvat szintjein. A lazasag, tagassag fenntartasa. A legalabb két sportagi rendszer
technikai-taktikai alapelemei mozgastanulasanak tobbnyire manipulacios szakasza, a pontos tanulas,
gyakorlas, sportagi versenyformak megismerése, folyamatos erés kontroll mellett.

Pozitiv személyiséqgfejlodés

Az egész gyermeki személyiség fejlédjon a szabalykovetd tanulasi, jaték, sport és versenytapasztalatok
altal, a sikerélmény motivacidjaval, igen erés onfegyelemmel, kialakuld onértékelési gyakorlat és
empatikus tarsas kapcsolatok jelenlétében. A testneveld tanar feladata a testi nevelés mellett a lelki,
akarati tulajdonsagok fejlesztése, szem el6tt tartva a keresztyén értékrend normait, a
csapatjatékok soran az egylttmiikodést, az egyéni érdek alarendelését a kozos érdeknek, az
ellenféllel szembeni tisztességes jatékot.

Egylttmikddésre, a kilonbdzdség, a ,nem vagyunk egyformak” elfogadésara szocializélas. A beteg,

sérilt tarsakat segité, elfogadd (integraciot segitd) viselkedéskultira pozitiv megerdsitése, mintak
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bemutatdsa. A nemi azonossagtudat kulturalt megfogalmazasa. Pozitiv beallitodas a masik nemhez. A
nemre jellemzd, onbecsulést ado testkulturalis készségek, kepességek személyes értékként valo atélese.
A nyilt és kulturalt kommunikacio gyakorlata, vitak, 0sszelitkozések kezelésének, konstruktiv mintainak
tanulasa, alkalmazasa. Orom a sajét, a tars és a csoport sikere felett. A kézzel foghatd viselkedési
valtozasok elérése (féleg a fiuknal) a szabalykovetd versenyzésben, a fid-lany egyttmikodésben (pl.
tancok esetén), és a gyengéebb képességliek felzarkozasaban, segitésében.

Képzési tartalom és metodika

5-6. évfolyamon a koedukalt oktatés még lehetséges, fizikailag még altaldban egyforma a terhelhetéség.
Kulonbségeket kell tenni a mozgasos cselekvések tanitasaban a nemi szerepek és sajatossagok szerint,
valamint a szocializaciés folyamatokban, nevelésben a fiuk - lanyok mas pszichés reakciéi miatt.
Mddszertanilag javasolt a kovetkezetes, intenziv, jo idébeosztassal szervezett tanitas. A korosztaly
szivesen gyakorol és a tanar szakmai, emberi tekintélyét még szinte feltétel nélkiil elfogadja, nem lazad.
A munkaltatas, ismételtetés és a bemutatas, a kép masolasa hatékony tanulasi, edzési folyamatokat
valtanak ki. Megjelenik az absztrakt gondolkodas, ami kedvez a human értékalkotod tevékenyseg értd
elfogadasara. A (nemzeti) kultura maradando6 értékei iranti elkotelezettség ekkor alapozodik meg. Az
ideal, a példakép iranti fogékonysag a sportkarrier felé lenditheti a tehetséges gyerekeket. Fegyelmezni
kovetkezetes turelemmel, a tanuldi egyéniség kimutatott tiszteletben tartasa mellett, igen hatarozottan
kell. A tanuldi hierarchia, tarsas haldé megvaltoztatdsa nem szlikséges, minden tanuld erésségeire épitve
és gyengeségeit javitva lehet a folyamatokat j6 iranyba terelni. Ha nincs helyes, konstruktiv tanari
konfliktuskezelési stratégia, a diakok csak er6bdl fognak a problémakhoz nyulni. A tanar kiemelt

feleléssége a példamutatas és a szakmailag is pontos nyelvi modell bemutatésa.
(Refprmatus Kerettanterv 2005 és Hit-és erkolcstan kapcsolddas)

Az értékelés méodja: 7.0.

Osztalyzas:
e Mozgasok technikai végrehajtasanak pontossaga alapjan
Orai munka értékelése
El6z6 felevben mért teljesitményeinek tilszarnyaldsa - jeles (osztélyzata 5)
El6z6 felévi teljesitménye szinten marad - jo (osztalyzata 4)
El6z6 félévi teljesitménye alatt marad — kozepes (osztalyzata 3);
Sulyosan gyenge teljesitményért - elégséges (osztalyzata 2)
Ha a gyakorlatot meg sem probalja végrehajtani — elégtelen (osztalyzata 1)

A tanulok értékeléseben cél az, hogy az dnmagahoz képest teljesitményeit szarnyalja
tul, dnmagaval alljon versenyben a jobb jegyért. Ezzel talan nagyobb eredménnyel
szerettethetjik meg pl. a tulsulyos gyerekkel is a mozgast. A sikerélményhez jutas
nagyobb dsztonzd, mint a folytonos kudarc — amit esetleg vele szilletett adottséagai miatt
okozna hatranyt a masikkal szemben.
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Az értékelés alapjat elsésorban az dnmagukhoz viszonyitott fejlédéstk kell, hogy jelentse.
A fejlddéslik lehet magatartasbeli, ismeretbeli, és a személyiséglik egészére vonatkozo.

Az értékelés 0sszetevoi:

o Ismeret (szerek, eszkdzok nevei, szakkifejezések megértése, egyszeri
szervezési formak megvaldsitasa)

Technikai végrehajtas

Taktikai megoldasok

A teljesitmény és annak valtozasa

Szervezés (sportoltdzet, tarsak segitése)

Orai aktivitas

A tovabbhaladas feltételei az 7. évfolyam végén
Ellendrzés, értékelés, mindsités:

Tanuldink testi felkésztltségérél, ismereteirdl, jartassagairol, készségeirdl, egy-egy
sportagban elsajatitott technikai, taktikai tudasardl, mozgaskoordinaciojarol, kondiciojarol
és teljesitményérdl az értékelés és a mindsités révén nyerhetunk realis képet. — Az
értékelés alapjat ado objektiv mérések lehetove teszik « a tanuldk aktualis
teljesitményszintjének viszonyitasat /kiindulasi alap/, * a tanulok 6nmagukhoz vald
viszonyitasat /fejlesztési cél/, « a tanulok teljesitményében bekovetkezett valtozasok
nyomon kovetését /a fejlédés vizsgéalata/ ¢ a tanitas eredményességének vizsgalatat
/onellendrzés/ « az osztalytarsak, az iskola évfolyamanak eredményeihez, illetve a
fOvarosi vagy az orszagos standardhez valo viszonyitas /rangsorolas/.

Az értékelés moédjai:

* a tanuld folyamatos megfigyelése « az aktivitas folyamatos ellenGrzése « meghatarozott
témakban és idépontokban végzett ellendrzések ¢ objektiv tesztek és sportagi
teljesitményértékek mérése — Az értéke |és teriletei: » motoros képességek /gyorsasag,
alléképesség, erd, hajlékonysag, egyensulyozas/ és a tobb testrészek /torzs, végtagok/
teljesitményszintjének mérése « sportagi feladatok, mozgastechnikak mérése « sportagi
iranymutato teljesitményértékek mérése « tanuléi aktivitds, magatartas, viselkedés,
cselekedet értékélése: tandrai és a tandran kivlli /tomegsport/ tevékenység, szabadidés
sporttevékenység: tanfolyamrészvétel, edzés, versenyzés, kerékpar- és kajakturak, a
katolikus iskolak sportversenyein, barati sporttalalkozoin valo részvétel.

Alapkévetelmények:
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— Alakzatok felvétele és valtoztatasa, zart alakzatban kozlekedés, a térforméak
valtoztatasanak biztonsaga.
— Tegyenek szert jartassagra a bemelegitésre, képességfejlesztésre, aranyos testi
fejlédés — elésegitésére alkalmas gyakorlatok végzésében.
— A tanulok legyenek képesek jelre gyorsan megindulni; futdsebességiiket szabalyozni,
a tavhoz igazitani: minimum 8-10 percig kitartéan futni.
— Gyorsfutas 60 m-en (9,5-12 sec)
— Ismerjék meg a magasugras, illetve tavolugras alapveto fazisainak Iényeges elemei.
(has- és labmunka dsszhangja).
- Kislabdahajitasban érjenek el a fiuk legalabb 25-30 m-es, a lanyok 20-25 m-es
teljesitményt.

—A tanultakbdl mutassanak be 5-6 elembdl allo talaj gyakorlatot.
— A szereken tanultakbdl 6nallé gyakorlatot (kiinduld, befejezé helyzet, leugras, felugras,
stb.)
— Legyenek képesek a sajat testtomeguk feletti uralomra a tdmasz és fuggés
gyakorlatokban, a szekrényugrasnal egyre erbteljesebb elugrasra.
— Ismerjék meg a kosarlabdajaték alapvetd technikai, taktikai elemeit és szabalyait.
— A tanulok tudjanak mozgés kozben labdat kezelni; tamadasban labdaéatvételre
helyezkedni, illetve a szabadon levo tarsnak labdat tovabbitani, védekezésben a labdat
birtokld tamadot zavarni.
— A szabadidés sportokban (asztalitenisz, tollaslabda, stb.) szerezzenek alapvetd
jartassagokat és készségeket a lehet0ségek szerint.

Ertékelési szempontok:

* a szakkifejezések megértése, alkalmazasa

* a szervezési feladatok 6nallo megvalositasa

+ a taktikai feladatok 6nallé megvalésitasa

* a technikai ismeretekben javulas

* munkafegyelem

+ aktivitas az orakon

* az Onmagukhoz mért fejl6dés alapjan értékeljuk, osztalyozzuk tanitvanyainkat

Rendgyakorlat, gimnasztika
« ertékeljuk a fegyelmezett, pontos, szép kivitelezést a tanult mozgas oknal,
feladatoknal, valamint a tanuléknak a gyakorlatok 6nallé 6sszeallitasédban és
bemutatasaban nyuijtott teljesitményeét —
Atlétika
* a teljesitményprobakban az egyéni teljesitmény javulasa alapjan, tovabba a
mozgasban, mozgasugyességben mutatott fejlédés alapjan —
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Torna

+ a tanuldknak a tornagyakorlatokban nyujtott /testtartas, hajlékonysag, erd, batorsag,
Ugyesséq/ teljesitményét, fejlédését értékeljik 14

+ a tanuldknak a kdvetelmények kdzott felsorolt tevékenységekben, tovabba a
teljesitményprébakban nyujtott eredményességét, fejlddését értékeljik —
Sportjatékok

* A labda nélkili mozgasokban /taktikai elemek, védé, tamadd/, valamint a labdaval
végzett feladatoknal a fogasbiztonsag, labdaatvétel, dobasbiztonsag, valamint az
atadasban mutatott tanuldi szorgalmat, teljesitményt értékeljuk, osztalyozzuk

* labdaval, labda nélkuli mozgasokban a koordinalt mozgast, a labdajatékokban a
tamadasban, védekezésben nyujtott egyéni /a csapat jatékat seqitd/ teljesitményt
értékeljuk —

Természetben (izhet6 sportok

* szabadtéri drakra vald felkészulés, az ott eltoltott idé hatékonysaga, aktiv, inaktiv
hozzaallas alapjan értékeljuk tanitvanyaink munkavéegzését

« tandran kivuli egyéb sporttevékenység /rekreacio/

« tanoran kivuli iskolai testnevelés /iskolai sportkor/

* munkamoral, munkafegyelem

Ellenérzési, értékelési, mindsitési alapelvek:

— A gyakorlas eredményének folyamatos ellenérzése alapveté feladat. A sikeres
végrehajtast vagy taktikai megoldast kovetd tanari elismereés, illetéleg a hibak kozlése az
egyeni fejlédés osztonzoje. A folyamatos ellendrzés eredményét esetenként néhany
tanulonal osztalyzattal is kifejezzik. Ez kulonosen 0sztonzé szorgalmas, de gyengébb
képességl tanuldknal.

— Egy-egy id6szak vagy témakar befejezése utan az idészakos ellendrzést végezzik.
értékelésére.

— Az osztalyzast mindig rovid indoklas koveti, a tovabbfejlédés feladatainak
tudatositasaval.

— A végs6 érdemjegy megallapitasa nem szoritkozhat csupan a tanulok
teliesitményének lemérésére. A személyiség egészét kell értékelni, figyelembe véve a
fejl6dést és a szorgalmat. igy valhat az értékelés és ellendrzés a személyiségfejlesztés
eszkozéve.

A tantargy o6rakerete:
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z z Kerettantervi Sajat
Evfolyam | Heti 6rakeret | Evi Orakeret . tervezés/
oOrakeret A
projekt orak
7. 5 180 170 10

Az 7. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 170 6ra +10 helyi/projekt

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Kerettantervi sajat Helyi tanterv
oraszam tervezésii oraszama
(heti 6raszam: helyi/projekt (heti
5 6ra) braszam:
5 ora)
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid 23 23
Atlétikai jellegU feladatmegoldasok 25 25
Torna jellegii feladatmegoldasok 25 25
Sportjatékok 40 40
Testnevelési és népi jatékok 17 5 22
Onvédelmi és kiizdésportok 20 20
Alternativ kérnyezetben (izhetd mozgasformak 20 5 25
Osszes 6raszam: 170 10 180

A gybgytestnevel6 tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor

Oraszdmat az adott intézményben gydgytestnevelés-6rara szdnt éves Odraszdm 30-50%-aban

allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat,

illetve az egyes témakorok éraszamcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk

betegségének, elvaltozdsdnak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestnevels tanar.

7. EVFOLYAM

Testnevelés helyi tanterv
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Témakér: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

Oraszam: 23

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

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

— 4-8 Utem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani
0nalld végrehajtasra térekvd pontos és rendszeres kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatsor Osszeallitdsa tanari
kontrollal

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— Abiomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatok
Osszeallitdsa segitséggel, azok gyakorlasa

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitését, nyujtasat,
ellazulasat szolgdld gyakorlatok Osszedllitdsa segitséggel, azok helyes
végrehajtasa

— Légz6gyakorlatok 6sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari
utasitasoknak megfelel6 végrehajtasa

— A nyugalomban |év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak
megismerése, a faradt izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzédas,
izomszakadds, izomgorcs, izomldz) ok-okozati tényez6k szerinti
beazonositasa

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kézos, majd
0nallo (kis tandri segitséggel) 6sszedllitasa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyujtd gyakorlatok jelentéségének megismerése

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

— Az egyszer(ibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszer(i és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat el&segité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxacids gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a
korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai
ismeretében 6nalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet.

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat;
szergyakorlatok, utasitds, széban kozlés, bemutatas, bemutattatas,
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relaxacid, stresszkezelés, izomhuizddas, izomszakadas, izomgorcs,
izomlaz, keringésfokozas

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

Témakor: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

Oraszam: 25

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

— Futdiskolai és futdofeladatok egyenesen és iven, el6re, hatra, oldalra
mozgas kdzben 20—40 m hosszan

— Ugrodfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akaddlyok atugrasaval

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

— Valtéfeladatok also és felsé valtassal parban és csapatban, helyben és
mozgas kdzben

— Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, Ulésben,
térdelésben, allasban, beszokkenéssel, dobasok kiloénbozé
eszkozokkel (labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas labda, sipold
rakéta)

— Tavolugras [épd technikaval, rovid nekifutdsbol emelt elugrd helyrél és
elugré gerendardl 4-10 Iépés nekifutasbol

— Felugrasok egy labrol gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrdl
nekifutassal 5-7 |épésbdl, atlépd,

— Az dll6képesség, a szivm(ikodés és a testtdmegkontroll
Osszefliggéseinek megismerése

— Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10
percen keresztil

— Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban
torténd alkalmazasa
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TANULASI EREDMENYEK A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

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

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz,
sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras
kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— futétechnikdja — Osszefligg6 cselekvéssor részeként — eltérést
mutat a vagta- és a tartds futds kdzben;

— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugras, valamint a
kislabdahajitas ) — szamara megfelel6 -
technikait.

FOGALMAK elrugaszkodd lab, lenditd 1ab, térdeldSrajt, hibas rajt, valtéjel,

valtotavolsag, tempdérzék, pulzus, atlépd technika, 1ép6 technika,
nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobdasi vonal,

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GOGYTESTNEVELES

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb
fejleszthet6 a tanuldk alléképessége. A differencidlt, egyénre (szabott)
adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdel6- és ugrofeladatok elGsegitik a
keringési rendszer és a mozgasmliveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok
differencialt alkalmazasaval jol fejleszthet6 a tanuldk térzsizomzata.

Témakér: Torna jellegii feladatmegoldasok

Oraszéam: 25

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

— Atéritdjékozddd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jelleg(
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (er6,
izileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A gyakorl3s biztonsagos korilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése

— Segitségadas tanitdsa, tanuldsa

— lgényesség kialakitdsa az esztétikus test irant, valamint a ,tornaszos”
mozgas elsajatitasara

— A rendelkezésre 4all6 és a célnak megfelelé tornaszereken statikus
testhelyzetek, tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendilések,
fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
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Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok,
emelések, fellendilések, billenések, atforduldsok végrehajtasa

Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — Iépések, jarasok,
testsulyathelyezések, szokkenések, ugrasok, fordulatok — kivitelezése
Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitdsa helyben

helyzetvdltoztatasokkal és kiilonb6z6 kartartasokkal, valamint
helyvaltoztatdssal eltér6 iranyokba tornapadon, annak merevité
gerendajan és/vagy gerendan

Mdszokulcsolassal maszas (rddon, kotélen), vandormaszas lefelé;
fliggeszkedési kisérletek, maszoversenyek

A néi és férfitorna f6bb versenyszdmainak, azok alapvetd szabalyainak
megismerése

Talajon:

e Guruléatforduldasok el6re-hatra kilénboz6 testhelyzetekbdl
kiilonb6z6 testhelyzetekbe

o Fejdllas

e Kézdllasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalléan

e Kézenatfordulas oldalra mindkét irdnyba

e Repil6 guruldatfordulas

e Hid, mérlegallas és spdrga kisérletek végrehajtdsanak
tokéletesitése

o Osszefliggs talajgyakorlat dsszedllitasa

Ugrdszekrényen:

e Keresztbe dllitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugrds,
huszdarugras és guggolé atugras

e Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas utan
guruléatfordulas elSre, leguggolds, valamint leterpesztés

e Guruldéatfordulds el6re ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

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

e ErintSjaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel is;
mérlegallas

e Gerenddn: tdmaszhelyzeten &t fel- és leugras

Gydrdn:

e (Fitknak) Erinté magas gy(r(in: fliggésben térd- és sarokemelések;
alaplendiilet; zsugorlefliggés; lefliggés; fellendiilés lebegd
flggésbe; hatsd fliggésbbl emelés lebegb fliggésbe; homoritott
leugras

e Gylrlin: hatsé fuggés; fellendiilés lebegs fliggésbe; fliggésben
lendilet hatra, homoritott leugras

e (Lanyoknak) Lendiletek elGre-hatra; fellendiilés lebegé fliggésbe;
zsugorlefliggés
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TANULASI EREDMENYEK A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen  végez
biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti
korrekciés gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai
ismeretében 6nalléan is kezdeményez ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tadnc és aerobik jellegl
mozgasformakon keresztlil tandri iranyitas mellett fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— segitségaddssal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem
bemutatasara és a tanult elemekbdl 6nalldan
gyakorlatsor kivitelezésére.

FOGALMAK fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés,
lebegdfiiggés, hatso fliggés, zsugorlefiiggés, homoritott leugras,
érintGjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés, billenés, atfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggold atugras

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK
A gyogytestnevelés-Oran a torna jellegl gyakorlatok a kontraindikalt

GOGYTESTNEVELES gyakorlatok kivételével el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Témakor: Sportjatékok
Oraszam: 40

FE]LESZTESI FELADATOK ES | — Két VélaSZtOtt Sportjalték a|apvet6 SportégspeCiﬁkUS technikai
ISMERETEK és alaptaktikai elemeinek, szabalyainak elsajatitasa

egyuttm(ikodésre valé torekvés

tudatos alkalmazasa

helyezkedés tudatos alkalmazasa

OM azonosito: 027221

— Folyamatos csapatjaték kialakitasa kénnyitett szabalyok mellett
— A sportjatékok kilénb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara,

— 1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartds, labdafedezés alapelveinek

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

— Kisjatékokban véddéként a tamadd és a célfellilet helyzetéhez igazodd

Székhely: (17800 Siklés, Vorosmarty u. 13. — telephely: 7800 Siklés, Kalvin u. 19.

Telefon/fax: 06-72-579-224
Email: sztarairef@siklosref.hu

18



Pécsi Reformdtus Kollégium Sztérai Mihdly Reformdtus Altaldnos Iskoldja
Pedagdgiai program - helyi tanterv 2024

— A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamado, védekezd
alaptaktikai és ezekre épllé technikai elemeinek (emberfogas,
teriiletvédekezés, letamadas, tamadodalakzat) megismerése,
gyakorlasa

— Kézilabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és
védekez6 labmunka, induldsok-megdllasok, itkozések, cselezések
iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-leérkezések elsajatitasa
Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgasbdl,
labdaatvételek kilonb6z6 irdnyokbdl

Az ,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszer(i és Osszetett labdds
koordinacios gyakorlatokban (pl. haromszog, négyszog, ,y”
koordinacios alakzatokban)

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

Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 |épésbdl, kiilonbdz6 tamadd
helyekrél

Alapvet6 szabalyok, mint a lépésszabaly, a kétszer indulds
szabalya, a szabaddobas, a biintet6dobas, az ellenféllel torténd
szabalytalansdgok mddjainak ismerete, torekvés a szabdlyok
betartasara

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

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

— Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és
védekezé ldbmunka, a védo6tsl vald elszakadds iram- és
iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések megtanuldsa, végrehajtasa kontrollalt kornyezetben,
egyszer(ibb jatékszituacidkban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és
hosszu indulds, egyltem( megallds folyamatos labdavezetésbdl,
kétitem({ megdllas egy és két labdalelitésbdl, sarkazds,
labdavezetés kdzben torténd egyszerlbb irdnyvaltoztatdsi mdédok
elsajatitdsa megadott feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsével és felsével, egykezes felsé és
also, illetve egykezes tolt atadassal helyben, kiilénb6z6 irdnyokba
torténd kilépéssel és mozgasbol mozgd tarsnak (paros és harmas
lefutas)

A helybdl torténé kosarra dobas, egy-két labdaleltésbél, majd
folyamatos labdavezetésbél és tarstél kapott labdabdl torténd
fektetett dobds technikajanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa
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e 1-1 elleni jaték gyakorldsa a tdmadd és véds jatékosok
személyének meghatdrozdasaval, indulasi joggal rendelkez6, majd
indulasi joggal nem rendelkezé tdmado esetében (adogatdval)

® 2-0-3s és 3-0-as gyorsinduldsok labda nélkili tamadd mozgasanak
elsajatitasa (paros lefutas, harmas lefutds, harmas nyolcas)

e Létszamazonos kisjatékokban a tamadd és védé szerepek
gyakorldsa

e Alapvet6 szabdlyok, mint a I|épésszabaly, a kétszer indulds
szabdlya, az ellenféllel tortén6 szabalytalansagok mddjainak
ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

® Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos
szabalymddositasokkal

— Roplabda

e A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkez6 labdahoz torténd
helyezkedés tudatositdsa

® A kosdrérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds jellegzetes
mozgdsdinamikdajanak elsajatitdsa egyéni és paros gyakorlatokban

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

o Helyezkedési mddok megismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu
jatékokban

® Forgasszabaly alkalmazasa

® A csapattdrsak kozotti kommunikacio jelentGségének tudatositasa
az eredményes jaték érdekében

— Labdarugas

e Alabda nélkili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben
torténd elinduldsok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmadd és
védé alapmozgdsok ismerete, alkalmazasa a jaték folyamataban

o Labdavezetések és labdadtadasok gyakorldsa a labfej kilénb6z6
részeivel, laposan és leveg6ben érkezd labddk atvételének
alkalmazasa talppal, belsével

e Alakzattartdssal torténd labdas koordindcids passzgyakorlatok

® Rugdsok gyakorldsa célba bels§ csuddel, teljes csuddel, allitott
labdaval, mozgasbdl, a futassal megegyezd iranybdl, oldalrél és
szembdl érkez6 labdaval

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

® A kiilonb6z6 véddszerepek megismerése (passzsavok lezarasa,
optimalis tdvolsagtartds a tamadotdl, célfelllethez igazitott
helyezkedés)

® Kényszerit§ atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

e Valtozatos alaku, méretd palydn az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok
véd6 és tamadd szerepeinek gyakorlasa kilénb6z6 méretd,
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elhelyezkedésli, szdmua célfeliletre, a labda méretének,
anyaganak valtoztatdsaval

e 2-1, 3-1 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tdamadd jatékosok
egyuttmikodésének, a védsé jatékosok helyezkedésének
gyakorldsa

® Létszamazonos kisjatékok és mérk&zésjatékok valtozatos
szabalyokkal

® A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt
labdak elfogasa. Kiguritds, kidobas, kirugas gyakorldsa allitott,
lepattintott labdaval

—  Floorball
® Labda nélkili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes
(it6fogds, Ut6vel vald haladds, indulasok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal elsajatitasa
Labdabiztonsagot nével6 gyakorlatok
Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal
Labdalitések palankra és tarsnak
Lovések és huzdsok kozotti kiilonbség megéreztetése
Folyamatos labdadtaddsok tarsnak
Kapura lovések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabdl
Kapus alaphelyzetének kialakitdsa, kapura I6tt labddk védése
nagypalyan kézzel, kispdlyan allasban Gtbével, labbal, féltérdels
pozicidbdl itével, |abbal
e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tdmaddjatékosok egylittm(ikodése és
a véddjatékos helyezkedésének gyakorldsa

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben
készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas
vagy ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlien
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kdzben célszerd, hatékony jaték- és
egylttmikodési készséget mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

FOGALMAK

kétszer indulas, |épéshiba, alsé egyenes nyitds, véddérintés,
tdmaddérintés, allasrend, roplabda — forgas, hosszu- és rovidindulas, egy-
és kétitemU megdllas, sarkazas, indulécsel, fektetett dobds, labda
fedezése, bedobas, szabaddobds, szabadrugds, biintet6dobas,
bintet6rugas, alakzattartasos passzgyakorlat, alakzatbonté és
alakzattarté helyezkedés, kényszerit6 dtadas, teruletvédekezés,
emberfogas, egykezes tolt atadds, paros és hdrmas lefutas, floorball —

Ut6fogas, labdahuzas és -16vés, kapuelbtér
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JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi
GyOGYTESTNEVELES elvaltozdssal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanuldk
megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazdasa el@segiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a
teljesitG6képesség pozitiv irdnyl megvaltozasat. A gyégytestnevelés-éra
keretében a sportjatékok rekredcids lehetGségként és az élethosszig tartd
fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

Témakor: Testnevelési és népi jatékok
Oraszam: 17+5

— A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tudatositdsa,
kovetkezetes betartasa

— A figyelemmegosztast igényl6 egyszer( fogo- és futdjatékokban (pl.
keresztezd fogd, mozgasutanzo fogdk, labdavezetéses fogdk) a teljes
jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitdsa, az Ures teriletek
felismerése, a jatéktér hatdrainak érzékelése

— A tanuldék fokozott kreativitasara, egylttm(ikodésre épil6, Osszetett
kimentési mdodokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld
dinamikus és statikus akadalyokat felhasznalo6 fogd- és futdjatékokban
az irdnyvaltoztatdsok, az elindulasok-megallasok, cselezések (itkozés
nélkili megvaldsitasa

— A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatdsa  egyénileg, parban  és  csoportokban, a
mozgdsvégrehajtds hibaszazalékdnak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara épiilé testnevelési jatékok
gyakorldsa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalaldsara torekvd, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira épll6 dobasok, rugasok, ttések valtozatos
tomegl és méretld eszkozoket felhasznalva, egyéni és
csapatjatékokban

— Az egyszer( és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a pdaros és
csoportos jatékokban (pl. valté- és sorversenyek)

— Az egyszer(i és vdlasztasos reakcioid6t fejleszt6 paros és csoportos
versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegolddé gondolkodast
igényl6 mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amGéba valtéversenyben)

— Atdmadé és védd szerepek alkalmazasat elGsegit6 paros és csoportos
versengések

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK
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— Célfellletre torekv6é emberfolényes és |étszdmazonos pontszerzé
kisjatékokban a tamadd szerepek gyakorlasa, a véd6tél valo elszakadas
gyors iram- és irdnyvaltasokkal

— Célfeliletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerzd
kisjatékokban a védé szerepek gyakorlasa (a passzsdvok lezarasa, a
labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a
célfelllet védelme)

— A tartd- és mozgatérendszer izomzatdnak erGsitése, kuszdsokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel,
futo- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté (fels6ben ndlunk nem lesz)

— A tdncos motivumok  Osszeflizése adott ritmusképletek
interpretalasaval

— Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanulasaval,
végrehajtdsaval

— Dunai tancdialektusbdl valasztott csardas, ugrds és verbunk tancok
mozgaselemeinek, kulturdlis értékeinek megismerése

TANULASI EREDMENYEK A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben
készségszinten hasznalja;
— a testnevelési és sportjaték kézben célszerd, hatékony jaték- és
egyuttmikodési készséggel rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas
vagy ellenGrzés mellett képes a jatékvezetésre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszer(ien
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.
FOGALMAK laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas,

elszakadas a véd6tdl, célfeliilet védelme, algoritmikus gondolkodas,
tempassz, testcsel

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GOGYTESTNEVELES

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilénb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanuldk
megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktdl, illetve betegségiktél figgetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a
rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
allapot és a teljesit6képesség, a testedzéssel kapcsolatos attitlid pozitiv
irdnyd megvaltozasat.
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Témakor: Onvédelmi és kiizdGsportok

Oraszam: 20 éra

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

A kiizdd jellegl feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes
betartdsa

KizdGjatékok kozben a tervszerld gondolkodas és a kreativitas, a
hatékony problémamegoldas fejlesztése

A kuzdé6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitasa
a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

Az dlldsban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthatd, a
reakcidid6t, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az er6t fejleszté
tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkdz nélkiili és
eszkdzos kiizdGjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykoveté
végrehajtdsa

A kiizd6jatékokban jellemzé tdmadd és véds szerepek gyakorldsat
el6segit6, a gyorsasagot, az egyszerl reagdlasi képességet, az
egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsolasaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékdval kapcsolatos egyszer(i huzasokra, toldsokra,
Utésekre, rugdsokra épiild paros kizd6jatékok képességfejleszté célu
alkalmazasa

Egy- és kétkezes lefogasok (csukléfogds, atkarolds, fojtas, hajfogas)
elleni védekez6 mozgasok gyakorlasa

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

Az eséstechnikdk vezet§ miveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld
legfontosabb technikai mozzanatainak elméleti tudatositasa

El6re, hatra és oldalra tortén6 esések gyakorlasa fokozatosan
emelkedd sulyponti helyzetbdl inditva egyénileg, majd tarsakkal
Oldalra esés technikdjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbdl indulva
mindkét iranyba

Egy valasztott kiizddsport korosztdly-specifikus alaptechnikajanak és
elméleti ismereteinek elsajatitasa

Birkézas

e A birkézasban hasznalatos kiilonb6z6 fogasmodok megismerése
(kapocsfogas, tenyérbefogas, csukldfogas, alkarfogas,
konyokfogas)

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld,
birkdzasra elGkészité specialis hidgyakorlatok jartassag szintd

végrehajtasa
O Hanyatt fekvésbdl felhidaldas kéz segitségével, majd
anélkdl
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o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbdl kifordulds fejtdmaszba
o0 Hidba vetddés fejtamaszbdl tars segitségével
® Birkdzo alapadllas technikajanak elsajatitasa
® Birkdzo alapfogasban (paros felkarfogas) tars toldsa, majd huzasa
egyenes vonalban (el6re-hatra)
o Grundbirkdézds parokban, csoportban birkézé fogasban
végrehajtott hizdsok-tolasok alkalmazasaval
e Alldsban  végrehajthaté  megfogasok és  szabaduldsok
alaptechnikdjanak  megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben
o Mogé keriilés karberantassal: tamadd és védekezd
technika
o Mogé keriilés: konyokfelltéssel, kibudjassal
— Karate
e Alapvetd karatedllasok és testtartasok megismerése
e Alapallasbdl  helyvaltoztatasok el6re és hatra rogzitett
kartartasokkal
o Alapvet6 karatelitések technikdjanak elsajatitdsa helyvdltoztatas
nélkil (egyenes Utés helyben, egyenes tés az eldl [évé 1ab oldalan,
egyenes (ités a hatul 1évé |1ab oldalan)
e Oldalra csapds az 06kol alsé részével és csapds az oOkolhattal
alapitések megismerése
® Az elbre rugas alaptechnikajanak végrehajtasa
e A tanult Utések, rugdsok gyakorlasa helyvaltoztatdas nélkdl
kiil6nb6z6 karateallasokban, kilénb6z6 magassadgokba
e Alapvets védekez6 technikdk elsajatitasa helyben (az arc védése,
a test, torzs védése, kétkezes védés, Ov alatti terilet védése, védés
a tenyér élével)
® A tanult Utések, rugasok gyakorldsa kilonb6z6 magassagokba,
helyvaltoztatas kozben
e A Kkiinduld helyzetbdl torténé oOtlépéses alapkiizdelem
mozgdsanyaganak megismerése, gyakorlasa
e Kata gyakorlatot el6készité 0sszefliggd gyakorlatlanc végrehajtdsa
® Egyszerl kézzel (fejre és testre irdnyuld egyenes (ités) és labbal
(testre irdnyuld egyenes rugds) torténé tamadasok biztonsagos
kontrolldlt végrehajtasa és azok védése a megfelel§ biztonsagos
végrehajtasi tavolsag kialakitasaval
e A védekezés utani ellentamadas praktikus és biztonsagos
végrehajtasa mindkét oldalrdl
— Dzsudé
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka
alatt) és oldalsd leszoritas technikak végrehajtasa tarson, valamint
ezekbdl vald szabaduldsok
® Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
e Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
o
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TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— aklzdé jellegli feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitast
mutatva tudatosan és célszerlien alkalmazza a tdamadd és védé
szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;

— a tandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét ndvelve haijt
végre onvédelmi fogdsokat, (itéseket, rugdsokat, védéseket és
ellentdamadasokat.

FOGALMAK

lefogas, rézsutleszoritas, oldalsé leszoritas, karberantas, konyokfeliités,
kibujas, oldalsé leszoritasok, csuklofeszités, tatami, tompitas,
birk6zofogas, fogaskeresés, fogasbontas, egyensulybontas, tarsemelés,
egyenes (ités, karate védéstechnikdk, ellentamadas, kiizd6tavolsag,
Otlépéses alapkiizdelem

alléképességét és mozgasmiveltségét. A kiilonboz6 technikai gyakorlatok
el@segitik a rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvat
mozgasok elsajatitasat.

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GOGYTESTNEVELES

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és
kGizd6sportok azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi
allapotdval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal novelheti
a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az

Témakor: Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak

Oraszam: 20+5

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bévitése (frizbi, futas,
gorkorcsolya, turdzas, tajfutas parkban, streetball, strandkézilabda,
lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékpdrozas)

— Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, jartassag szintd
elsajatitasa (sielés, szdnkdzas, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas,
turakenuzas)

— A térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfelel6 hasznalatanak
elsajatitasa, a turistajelzések megismerése, alkalmazasa segitséggel

— Tanari segitséggel erdei tornapdlyak, szabadtéri kondipark gépeinek
hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa,
a kérnyezettudatos gondolkodas kialakitasa
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TANULASI EREDMENYEK A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

— nyitott az alapvet6é mozgdsformak Ujszerd és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtdsara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz,
sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras
kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

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

FOGALMAK természetjaras, vizi tura, kornyezetvédelem, streetball, tajfutas,

jégkorong, erdei tornapalya, térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

GOGYTESTNEVELES

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok sordn
a kildonb6z6 mozgdsszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkez6 tanulék megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett
sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdasa el&segiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a
teljesit6képesség pozitiv irdnyu megvaltozasat.

Témakér: Gyogytestnevelés
Oraszam: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelel6en?

FEJLESZTESI FELADATOK ES
ISMERETEK

A gybgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kilonb6z6
témakorokbe dgyazottan, annak szerves részeként. Az ott felsorolt
feladatok végrehajtasa sordn, illetve azokon kivil az alabbi fejlesztési
feladatokat kell megvaldsitani:

— A helyes légzéstechnika elsajatitasa
— Egyszer(ibb légz6gyakorlatok 6sszedllitasa

1 A gydgytestnevel tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor draszamat az adott

intézményben gydgytestnevelés-drdra szant éves 6raszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok éraszamcesokkentésének mértékét a

gydgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestnevel

tanar.
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— A helyes testséma kialakitasat szolgalé gyakorlatok pontos
végrehajtdsa segitségadassal, majd anélkiil
— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdasa, megtartasa,
tudatositasa
— A 4-5 gyakorlatbdl allg, a biomechanikailag helyes testtartdst
kialakitasat el6segit6é gyakorlatsor 6nallé dsszeallitdsa kis tanari
segitséggel
— Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa,
0nalld végrehajtdsa, alkalmazasa

— Atarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak

(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgald kilonb6z6 testgyakorlatok
0nallo 6sszeallitasa tanari segitséggel, azok tudatos, pontos

végrehajtasa
— Az alloképesség-fejlesztés jelent&ségének felismerése, kitartasra
nevelés
— Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald
tevékenységek megismerése, végrehajtdsa
— Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold
(kontraindikalt) mozgdsok megismertetése a kilonb6z6
testgyakorlatok elsajatitdsan keresztil
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TANULASI EREDMENYEK A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

— nyitott az alapvet6é mozgdsformak Ujszerd és alternativ
kornyezetben torténd felhaszndalasara, végrehajtdsara;

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz,
sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az id&jaras
kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— az elsajatitott egy (vagy tdbb) Uszasnemben helyes technikaval,
készségszinten Uszik;

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy
ellen6rzés mellett képes a jatékvezetésre;

— tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekciés gyakorlatait és
uszodai tevékenységét, azok megvaldsitasa automatikussa,
mindennapi életének részévé valik;

— rendszeresen végez szamadara megfelels vizi jatékokat, és hajt végre
uszastechnikakat;

— megnevez és bemutat egyszer( relaxacids gyakorlatokat;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids
gyakorlatokat;

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében
onalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet.

FOGALMAK

JAVASOLT TEVEKENYSEGEK
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A fejlesztés vart
eredményei a tanév
végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

A gyakorlashoz szikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

Ontevékeny részvetel a szervezeési feladatok végrehajtasaban.

A bemelegitésre, a sokoldalu elékészitésre, valamint a képességfejlesztésre
alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvo és
megfelel6 intenzitasu végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal részben oOnallé bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasa.

Stressz- és feszlltségoldd modszerek alkalmazésaval a feszultségek onallo
szabalyozasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazasa
testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes
végrehajtasara és tudatos kontrollalaséara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykdvetd magatartas, dnfegyelem, egyittmiikddés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon vagy
egyéb szervezeti formaban.

Atlétika jellegli feladatok

A tanult futé-, ugré-, dobdgyakorlatok jartassag szintl elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfeleléen.

A vagta és a tartésfutas technikajanak végrehajtasa a mozgasmintanak
megfelel6en.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitasa tapasztalatok
felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

A kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok
eredmeényességében.

Az atlétikai versenyek alapveté szabalyainak ismerete.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uralasa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekizdési modok és feladatok biztonségos végrehajtasa.

A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek
megfelel6 magassagon, szlikség esetén segitségadas mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat részben 6nallé dsszeallitasa.

Az aerobik alaplépések dsszekapcsolasa egyszer( kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.
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Az alaplépésekbdl 2—4 Utem(i gyakorlat végrehajtasa helyben és haladassal,
zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszer( tartasos és mozgasos gyakorlatelemeinek
bemutatasa.

A jarasok, ritmizalt [épések, futasok és szokdelések technikailag megkdzelitéen
helyes végrehajtasa.

A gyakorlatvégzések soran eléfordul6 hibak elismerése és a javitasi megoldasok
elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyuijtas a tarsaknak.

Alternativ kbrnyezetben (izheté sportok

A tanult alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak alaptechnikai gyakorlatainak
bemutatasa.

A sportagak (izéséhez szlkséges eszk0zok biztonsagos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodd képessége
kdzotti dsszefluggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolas egészségveédelmi és
kérnyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadéasa és betartasa.

A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizdéfeladatok

Az alapvetd 6nvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhaté bemutatasa,
klonos tekintettel a tompitasi technikakra,

A dzsudo elemi guruld- és esés gyakorlatainak bemutatésa.

Jartassag néhany dnvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelem vallalasa.

Belatasa annak, hogy a kiizdésportok nem az agresszio eszkozei. Erzelmek és az
esetleges agresszio szabalyozasa.

Mésok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

A tanult dnvédelmi és kiizdd jellegii feladatok szabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

A tovabbhaladas feltételei

e Ismerje a sportagi alapképzés alapveté fogalmait .

o Ertse meg a képességfejlesztés két-harom eljarasat.

o Alakuljon ki dnfegyelem a sajat gyengeségek legy6zésében, a gyakorlasban, a
versengésben és az edzésben.

e Sajatitsa el a sportagakra jellemz6 alaptechnikakat, mozgasstilust, torekedjen
javulé szinvonalra.

e Fogadja el a rendszeres mozgast, egészséges életmddot, versenyzést,
sportteljesitményt alapvetd értékként.

e Tudjon 6-8 gyakorlattal bemelegiteni

e Segitségadas mellett legyen képes uralni testtdmegét egyszerli, nem
szokvanyos helyzetekben.

e Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban.
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e |smerje az adott sportjaték legegyszeriibb szabalyait.
e Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet.
e Mutasson fejlddést 6nmagahoz viszonyitva.

A hatodik évfolyamba lépéshez sziikséges minimum:
+ Ismerje sportagi alapképzés alapveté fogalmait .
+  Ertse meg képességfejlesztés két-harom eljarasait
« Alakulion ki onfegyelem a sajat gyengeségek legy6zésében, a
gyakorlasban, a versengésben és az edzésben.
+ A sportagakra jellemzd alaptechnikék, mozgasstilus megjelenitése még
hibakkal, de javul6 szinvonalon.
+ Arendszeres mozgas, egészséges eletmod, versenyzés, sportteljesitmény
kategdriaknak megismerése, megértése és sajat tapasztalatra épulé
megfogalmazasa .

Felhasznalt irodalom [Torvényi hattér:

5/2020(01.30.) Korméanyrendelet

A Nemzeti alaptanterv kiadasardl, bevezetésérdl és alkalmazasarol sz6ld
110/2012. (VI. 4.) Korm. rendelet mddositasardl

Magyar Kozlony 17.

Az Oktatasi Hivatal altal javasolt Kerettanterv alapjan

Reformatus Kerettanterv
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