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Az alapfoku nevelés-oktatds masodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett
sokoldall pszichomotoros és az ezen keresztil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis
képesség-osszetevik fejlesztése tovabb folytatodik. A személyiségformalds — a tanuldk életkori
sajatossdgainak figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodé mozgastartalmakon
keresztil — a tanuldsi, nevelési célokat uUgy valdsitia meg, hogy kozben a Nat
kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai Unid kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt
terilet a személyes és tarsas kompetencia-Osszetevék rendszerében a szomatikus egészség, a
szocio-emocionalis jollét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok minésége.

A testnevelés tartalmi elemei kdzé az 5. évfolyamtdl belép a sportdgi alaptechnikdk és
taktikak rendszere, a hozzajuk kapcsolddd elméleti ismeretekkel, mikozben folytatddik a széles
spektrumu koordinacidsképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek
differencialt fejlesztése itt is els6sorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos gyakorlason
keresztil torténik, majd kés6bb fokozatosan el6térbe kerlil az életkori sajatossagokhoz igazodo
kondicionadlis képzés. A mozgastanulas folyamatdban fontos szerepet kap az elméleti tudatositas,
az ok-okozati 0sszefliggések ismertetése, mely el6segiti a mentalizacids folyamatokat. Mindez a
valtozo kornyezeti feltételekhez igazodd, egyre 6sszetettebb mozgdssorok hatékony elsajatitasat
teszi lehetdvé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanuldk
tovabb bdvitik az egészséges életvitel alapjaival 0Osszefliggé ismereteiket. A kozvetlen
mozgastapasztalattal szoros kapcsolatban allé6 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul
benniik a kilénb6z6 mozgasformak egészségmeglbrz6 hatdsa. Tisztdban vannak az alapszintd
anatomiai, edzéselméleti torvényszerliségekkel (pl. a bemelegités maddja, funkcidi), ami a
baleset-megel6zés, a biztonsagos sportolas, az egészséges testi fejlédés legf6bb zaloga. A testi

higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel
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parhuzamosan a XXI. szazadi életforma stresszhatdsainak kezelésére megfelel6 stratégiakat (pl.
relaxaciéos modszerek) sajatitanak el. A tanuldkdzpontu szemlélettel Aatitatott oktatasi
kornyezetben er6sodik a tanuléi sportolasi kedv, a mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlid. Ehhez
kapcsoléddan prioritdst kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az élményalapu tananyag-
feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazdsa, a gyakran valtozé Osszetétell, képességl
heterogén csoportok egylittes sporttevékenysége a méltdnyossag, a tdrsakhoz vald
alkalmazkodds, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitdsanak lehet6ségét is magdaba
foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylittmikodésre és kolcsonds tiszteletaddsra
nevelés céljat valdsitja meg. A tdrsas mozgdsformak egyben az elfogaddst, a konfliktuskezelés
asszertiv eszkozeit kindljdk. A valtozatos kiizd6feladatokban elGtérbe kertl az iskolai
kiizdésportokra jellemzé technikdk végrehajtdsa és azok test-test elleni kiizdelemben torténé
kreativ alkalmazasa. Ezek az egyszer(i mozgasformak esetében szabadon végrehajthatok, masok
tanari iranyitds mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély
minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-diak interakciokban a pedagdgus mintaadd, facilitator szerepe a tanuldok kommunikacios
kulturdjanak kialakitasaban realizalodik, mely a kooperativ jellegli gyakorlasban kihat a didkok
kozotti kommunikacido mindségére is. Mindezen tényez6k a mozgassal, sportoldssal kapcsolatban
jelent6s attitlidformald erét jelentenek.

A nevelési-oktatdsi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak
szerepet az induktiv jellegl feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd
képességeket fejlesztik. A tanulasi teriilet — sajatossdgaibdl adéddan — folyamatosan fejleszti az
Onismeretet, az Onelfogadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkdze — a
pedagdégus altali eléremutatd formativ visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a
folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzdjarulnak a tanuldk sajat készség- és képességszintl
erdsségeinek, illetve hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tandri segitséggel
tudatosan fejleszthet6k. A tradiciondlis sportdgak meghatarozd szereplGinek, olimpikonjainak
megismerésével a tanuldkat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben
a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6z6k a mozgdastanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitdsanak

hatékony segitGi, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentGsen
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tdmogatjdk. Ezzel a tanuldk motivaciéjara és digitdliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk
pozitiv hatdst. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsoldédd eszkdzrendszerével tudatositjuk a
szabad levegdn, a természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jéllétet
erdsit6 hatasat, ami pozitiv irdnyd befolyast gyakorol a tanuldk kornyezettudatos
szemléletmddjara. Ezzel a testnevelés hozzajarul a fenntarthaté jelen és jov6 iranti
elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantdrgy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi médon
fejleszti:

A tanulds kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté
(motoros) tanulas képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kdrnyezettel
kialakult kolcsonhatas eredményeként létrejovs, tartés és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanuldsi formakkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejlédésének mas terileteire is
hatdst gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos iskola
kezdeti szakaszdban — jelentds befolydssal van a tanuld kognitiv fejl6édésére, hiszen a mozgasos
cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros
tanulas-tanitds csak akkor valdsulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és
tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacid min6ségét. A testnevelésben a
kommunikacié altaldban nehezitett kortlmények kozott, felhivd, felszélitd maddon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erétlenil formalt és artikulacié nélkili beszéd. A tantargy fejleszti
a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, Ugymint a kéz- és karjelzéseket,
a testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A
sporttevékenységek folyamatos metakommunikacid mentén folynak, elég csak a jelzésértéki
testtartdsokra vagy a tavolodé-kodzeled6 mozgdsok kifejez6erejére gondolni. A szakkifejezések, a
helyes terminoldgia elsajatitasaval lehet6vé valik a procedurilis tudas atforditasa a gondolkodas
révén tervezhet6 motoros produktumma.

A digitdlis kompetencidk: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatdrozdan fontos,
hogy a korszer( digitalis eszk6zok hogyan éplilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-

tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia f6bb terileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés
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és produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A
digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd a
teljesitménymonitorozds, a mozgdselemzés, az informacidkeresés, -szlirés és -feldolgozas
digitalis eszkdzokkel torténé megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds soran elsésorban a cselekvéses
tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé a motoros
tevékenységekkel osszefliggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat
teszi lehet6vé a mozgdsos cselekvéstanuldshoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell
kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon alapuld problémamegoldd gondolkodas
egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos déntéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos
valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitGképesség kialakitdsara is. A tantargy tanuldsanak és
tanitasanak jelent8s kozosségfejleszt6 hatdsa van. Kilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos
szerepet jatsz6 egylttmikodési formak, a kozosséget alakitd tényez6k (a kozos célkitlizések, a
koz0s gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton
belili 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotds, onkifejezés és kulturdlis tudatossag kompetencidi: Az iskola a
kiemelked6 sportszakemberek és sportolok &ltal Ilétrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkoté produkalds biztositasaval tdmogatja, hogy a tanuld
értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld
ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ Otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotdképes jatéktevékenység vagy
bemelegits gyakorlatok és edzésprogramok osszedllitasa) a tanuldsi tevékenység ezen teriletén,

és elsajatitja a fizikai aktivitds, a testedzés és a sportolas rekredciot tamogatd elemeit. A tanuld
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megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturélis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacids és vallalkozéi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés a
tanuld Ggyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirasat fejlesztve
teszi képessé az egyént a kiilonboz6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység
hozzajarul a munkaerkolcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet,
lelkiismeretesség, felel6sségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A testnevelésben és a
sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockdzatot, az 6nallésagot, a monotdniatlrést és az
innovaciot igényl6 tevékenységekre, a vallalkozdshoz sziikséges kezdeményez6készség
alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az 6nallédsagot igényl6, dontési helyzeteket biztositd
sportolds a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is hasonlé mdédon cselekedjen. A
testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ hatasaval —
el6segiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés éra keretén bellil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi dllapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartésan csokkent teljesitGképességli
tanulék vesznek részt — a testnevelS tandrnak az egészségi allapotot és az abbdl adddd egyéni
sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell megvaldsitania a fejlesztési
feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszer( gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok tulsulyara
éplil6 tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként vald
megjelenését a kerettantervben. A korszer( szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcios
gyakorlatokkal egyenlé aranyban megjelend, a kerettantervben megvaldsulé témakorok
elsajatitasa a gydgytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A fentiek indokoljdk, hogy minden
témakor mellett megjelennek a gyodgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6nalléan
megjelend ,Gyodgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik,
mely kilon orakeretben valdésul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos Orakeret
meghatdrozasahoz ad segitséget , A témakorok attekintd tablazata” kiegészit6 szévege.

Az 5-8. évfolyamon a gydgytestnevelés teriiletén elvaras az egyéni és differencialt gyakorlatok
tudatos végrehaijtasa, valamint, hogy a tanuldk az egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan

alkalmazzak a szabadid6s és sportjatékokat. A gyakorlasok sordn kiemelten jelenik meg a
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kontrollalt 1égzés, a pulzusszamlalas és a relaxaciod.

A tanulék mozgashoz f(iz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld
onmagdhoz mért fejl6dése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonb6z6 pontérték-
tablazatok, szdmszerdsitett vagy grafikonos statisztikai eljardsok, de az egyes probdkon és
teszteken elért eredmények mellett legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezdk

figyelembevétele az értékelés, osztalyozds soran.

A Testnevelés tantargy alapveté6 6ltézk6édési sziikséglete:

tornacipd, fehér polo, rovid és hosszu sportnadrag (hideg idészakra), hosszu ujju sportfelsé
(hideg id6szakra)

5-6. évfolyam

Az 5. évfolyamba |épd didkok testi fejl6désében a fiuk és a lednyok kozott jellemz6 kiilonbségek
még nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortél tartd), mérsékelt iteml megnyulasi
szakasz kozepén, mig a filk a pubertaskort megel6z6 testalkati telit6dési szakaszban jarnak. A
két nem terhelhet6sége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalu alapokra épitkezve,
eredményesen tanulnak (j sportdgi technikdkat mind a zart, mind a nyilt jellegl
mozgaskészségekben. Mozgdsigényiik igen jelentds, figyelmik, koncentraldképességiik tartds,
ami az id6hatékony draszervezéssel tovabb segiti a pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionadlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a torzs
altalanos erG-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alléképesség kezdetben
jatékos formaju, majd egyre inkabb tartds futdssal torténé novelése, ugyanakkor az intenziv
anaerob munkavégzés kerilendS. A koordinacids képességek koziil kiemelten fejleszthets a
ritmusérzék, az egyensulyozd képesség, a téri tajékozddd képesség, emellett a nyilt jellegl
mozgasformakban megmutatkozé Osszekapcsolasi-atallasi képesség is dinamikusan javul. A
sportjatékok oktatdsdban a technikai képzés mellett megjelennek az emberelényds és
létszdmazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és mélységi mozgasok),
elészor célfelilet nélkil, majd célfelllettel. Tovdbbra is hangsulyos szerepet kapnak a
sportjatékokat elGkészit6 testnevelési jatékok. Az iziileti és izomzati mozgékonysag a

prepubertds idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az idészakban a dinamikus és
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statikus nydjtdé hatasu feladatokkal egyarant eredményes a rendszeres gyakoroltatds, ezzel is
el6segitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az onvédelmi és klizdGsportok a test-test elleni jatékos kizd&gyakorlatok megtanitasan tul a
sportagi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgasformakon keresztil csindltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonbdz6 kizd&sportok
mozgastechnikdihoz hasonlé elemeket tartalmaztak, most kettd iskolai kiizd&sport, a birkdzas, a
judo mozgdsanyagara keril a hangsuly. E gyakorlatok kondiciondlis képességfejleszté hatasai
els6sorban az er§-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop
tartdizmai, a hat- és a hasizmok erGsitése terén, valamint a gerinc egészséges, fiziologias
tartdsanak javitdsaban realizdlddnak. A karate lazitd és nyujté gyakorlatai a csip6- és bokaizilet,
valamint az egész alsé végtag iziileti mozgdstartomanydnak novelésével jarulnak hozza az
egészséges fejlédéshez.

Az onvédelmi és kiizddsportok a koordinacidfejlesztés szempontjabdl els6sorban a kognitiv
koordinacids képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré6 mozgasdra adott folyamatosan valtozd
reakcidk miatt. A téri tajékozddo képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a
mozgasszabalyozd és atalakitd képesség folyamatos fejl6désen mennek at a sportagi
mozgdasanyag tanitdsa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési terllet a tanuld
személyisége, hiszen a sportdgi technikdk nagy koncentracidval torténé végrehajtasa az
Onuralom és akaraterd prébaja elé allitja a tanulét.

Az 5-6. évfolyam tanuldinak példaképvalaszto igénye a megfelelS irdnyba terelve elGsegiti a
hosszu tavu elkotelez6désliket a szabadid8s és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen
alapulé mozgasformakat szeretik, melyek — jél megszervezett, kooperacios elemekben gazdag, a
tarsak eltéré képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritdsként kezeld
viselkedésmintakkal — kontrollalt mddon kivaléan gyakoroltathaték. Oktatdsmddszertani
szempontbdl a tandrak jelentGs részét a mozgdsos tartalmak bemutatdsan, bemutattatasan
alapulé képi, vizualis forrasokra épuil6 direkt oktatdsi stratégiak jellemzik, de megjelennek mar az
indirekt modszertani elemek is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
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a tanult alapveté mozgasformak kombindcidibdl allé cselekvéssorokat valtozd térbeli,
id6beli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

a tanult mozgdsforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;

minden sporttevékenységében forma- és szabalykovet6 attitliddel rendelkezik, ez

tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a

cselekvéssorainak elemei k6zo6tt;

relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgdstechnikak koordindlt,
készségszintl kivitelezésére;

az alapvet6 mozgasainak koordinacidjaban megfelel6 begyakorlottsagot mutat, és
képes a valtozd kornyezeti feltételekhez célszerlen illeszked6 végrehajtasra;

a (meg)tanult erS-, gyorsasag-, alloképesség- és lgyességfejleszté eljarasokat tanari

irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt t6lik is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziét kialakitd

jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilénb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;

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

ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

a csaladi hattere és a kozvetlen koérnyezete adta lehet6ségeihez mérten tervezetten,

rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
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— a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdassal 6sszefligg6 taplalkozasi szokdsokat alakit ki.
Az 5. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 144 ora

A 6. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 144 éra

A témakorok attekintd tablazata:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 34
Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 56
Torna jellegl feladatmegoldasok 60
Sportjatékok 74
Testnevelési és népi jatékok 34
Onvédelmi és kiizd6sportok 20
Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgdsformak 10
Osszes 6raszam: 288

5-6. EVFOLYAM

TEmAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié
JAVASOLT ORASZAM: 34 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elG6segité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer(i relaxacios gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
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— a helyes testtartdas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onalléan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nallé alkalmazdsa

4-8 Utem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utdni 6nallé végrehajtasra
torekvé pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeallitasa tanari kontrollal

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

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- és
egyszerU szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6é gyakorlatok 06sszeallitasa
segitséggel, azok gyakorldsa

A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgald
gyakorlatok Osszeallitdsa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

LégzGgyakorlatok 6sszedllitasa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési médszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfelel§
végrehajtasa

A nyugalomban lévé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhUzdédas, izomszakadds, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati
tényez6k szerinti beazonositasa

Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgalé gyakorlatok kodzos, majd 6nallé (kis tanari
segitséggel) 0sszeallitasa, végrehajtasa

a terhelések utdni nyujté gyakorlatok jelent6ségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositdsa, pozitiv megklizdési stratégiainak megismerése
Az egyszer(ibb relaxaciés technikak elsajatitasa és alkalmazdasa

Egyszer( és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

10
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ERTEKELESI ES MERESI SZEMPONTOK
— Ritmus kévetése, reagdlas a ritmusvaltasokra
— A gyakorlat kovetelményeinek megfelel6 tartasok végrehajtasa

— Testnevelés 6ran hasznalt szakszavak ismerete

FOGALMAK
menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; szergyakorlatok, utasitds,
szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadas,

izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

TEmAKOR: Atlétikai jellegli feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 56 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

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

— ellenérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az idGjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas
kozben;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elGsegité gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
— futotechnikdja — 6sszefliggb cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futas kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahaijitas és sulylokés

—szamadra megfelel6 — technikait.

11



Dunaharaszti Hunyadi Janos Német Nemzetiségi Altalanos Iskola
Hunyadi Janos Deutsche Nationalititen Grundschule Harast
2023

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Futdiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, el6re, hatra, oldalra mozgas kézben 20—40 m
hosszan

Ugréfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

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

Valtofeladatok alsé és fels6 valtdssal parban és csapatban, helyben és mozgas kdzben
Dobodgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, Ulésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kilonb6z6 eszkozdkkel (labdak, karikdk, szivacsgerely, szoknyas
labda, sipold rakéta)

Tavolugras 1épd technikaval, rovid nekifutasbél emelt elugrd helyrél és elugré gerendarol 4—
10 Iépés nekifutdsbol

Felugrasok egy labrél gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrél nekifutassal 5—7 lépésbdl,
atlépd, hasmant technikaval

Az 3lldképesség, a szivm(ikodés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek megismerése
Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztil

Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban térténé alkalmazasa

ERTEKELESI ES MERESI SZEMPONTOK

Tavolugras 1ép6 technikajanak értékelése
Tavolugras értékelés tavolsag alapjan
Magasugras 1ép6 és hasmant technika.
30me-es sprint felmérése, id6 alapjan értékelés

All6képesség felmérése, Cooper teszt

FOGALMAK

elrugaszkodd lab, lendité 1ab, térdelbrajt, hibas rajt, valtdjel, valtétavolsag, tempdérzék, pulzus,

[épb technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobdsi vonal, bastya, dobdszektor,

hasmant technika

12
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TEmAKOR: Torna jellegti feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 60 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében o6nalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;
— atorna, a ritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztil tandari

irdnyitds mellett fejleszti esztétikai-m(ivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— segitségaddssal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult

elemekbdl 6ndlldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A téri tajékozédd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegl feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (er6, izileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

— A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése

— Segitségadas tanitasa, tanuldsa

— lgényesség kialakitasa az esztétikus test irdnt, valamint a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara

— Arendelkezésre allé és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldasok, emelések,

fellendilések, billenések, atfordulasok végrehajtasa

13
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— Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — lépések, jarasok, testsulyathelyezések, szokkenések,

ugrasok, fordulatok — kivitelezése

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kilonb6z6

kartartdsokkal, valamint helyvaltoztatdssal eltér6 irdnyokba tornapadon, annak merevité

gerendajan és/vagy gerendan

— Maszoékulcsoldssal mdszas (rudon, kotélen), vandormaszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek,

maszdversenyek

— A nGi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapvet6 szabdalyainak megismerése

— Talajon:

Guruldatforduldsok el6re-hatra kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6
testhelyzetekbe

Fejallas

Kézdllasba fellendiilés segitségaddssal, falndl és 6nalldan

Kézenatfordulas oldalra mindkét irdnyba

Repiil8 guruléatfordulds

Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

Osszefiigg6 talajgyakorlat dsszedllitasa

— Ugrdszekrényen:

Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggold
atugras

Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolds utan guruldatfordulds elére, leguggolas,
valamint leterpesztés

Guruldatfordulds el6re ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal

Gy(rdn:

14
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sr  sr

e (Fitknak) Erint6 magas gy(ir(in: figgésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefliggés; lefliggés; fellendiilés lebegd figgésbe; hatso fliggésbdbl emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras

e Gy(lirdn: hatso fluggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; fliggésben lendilet hatra,
homoritott leugras

e (Lanyoknak) Lendiletek el6re-hatra; fellendiilés lebegé fliggésbe; zsugorlefliggés

- Korlat:

e Lendiletek: felkar és alap lendiilet tdmaszban,
e Tamaszok: felkarlebeg6tdmasz, felkarallas, tamlazas, felkarbillenés, kanyarlati és vet6déses
leurgas, saslendiilet

ERTEKELESI ES MERESI SZEMPONTOK

s

- ElGirt talajtorna sor bemutatasa
- ElGirt szekrényugrasi forma bemutatasa
- Korlat alapgyakorlat bemutatasa
FOGALMAK
fuggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegbfiiggés, hatsod

flggés, zsugorlefliggés, homoritott leugras, érint6jards, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,

billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggold atugras

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 74 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznilja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellen6rzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

15
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— asportjatékok el6készits kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerld, hatékony jaték- és egylittmUkodési
készséget mutat;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordindltan végzi a

valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak elsajatitasa

— Folyamatos csapatjaték kialakitdsa konnyitett szabdlyok mellett

— A sportjatékok kiilonb6zé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megolddsok kivalasztdsara, egytttmdikodésre vald torekvés

— 1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa

— Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
szélességi és mélységi labda nélkili tamadd mozgdsok, véd6tdl vald elszakadds médjainak
gyakorldsa

— Kisjatékokban véd&ként a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

— A sportjatékokban megjelené egyéni és csapatrész tamado, védekezd alaptaktikai és ezekre
épulé technikai elemeinek (emberfogds, terliletvédekezés, letdmadds, tamadodalakzat)

megismerése, gyakorlasa

— Kézilabda
e A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6
[Abmunka, induldsok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvaltdssal és

leforduldssal, felugrasok-leérkezések elsajatitasa
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o Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek
kiilonb6z6 iranyokbol

e Az ,add és fuss” elv alkalmazdsa az egyszer(i és Osszetett labdds koordinacids
gyakorlatokban (pl. hdromszog, négyszog, ,y” koordindacids alakzatokban)

e Labdavezetés irdny- és iramvaltdsokkal, induldcselek alkalmazdsa 1-1 elleni
jatékokban

e Kapura dobdasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kilonboz6 tdmadd helyekrél

e AlapvetG szabalyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, a szabaddobas, a
blintet6dobas, az ellenféllel torténd szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés
a szabalyok betartdsara

o Aszélességi vonalvédekezés (6-0-as teriletvédekezés) megismerése

e A kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan és pattandsbol

érkez6 labddk védési technikajanak elsajatitasa kézzel és labbal

— Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka, a
védotdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két
labrél, leérkezések megtanuldsa, végrehajtdsa kontrollalt kornyezetben, egyszeribb
jatékszituacidokban

e Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulds, egylitem
megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétitem( megdllds egy és két labdalelitésbdl,
sarkazas, labdavezetés kozben torténd egyszerilbb irdnyvaltoztatdsi modok elsajatitdsa
megadott feltételekkel

e Labdaatadasok kétkezes mellsével és fels6vel, egykezes felsé és alsg, illetve egykezes tolt
atadassal helyben, kilonbo6z6 iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbdl mozgd tarsnak
(pdros és harmas lefutas)

e A helybdl tortén6 kosarra dobds, egy-két labdalelitésbdl, majd folyamatos
labdavezetésb6l és tarstél kapott labdabdl torténd fektetett dobas technikajanak

ismerete, gyakorlati elsajatitdsa
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1-1 elleni jaték gyakorlasa a tamadd és védé jatékosok személyének meghatarozasaval,
induldsi joggal rendelkez6, majd induldsi joggal nem rendelkez6 tdmadd esetében
(adogatoval)

2-0-as és 3-0-as gyorsinduldsok labda nélkiili tdmadd mozgasanak elsajatitasa (paros
lefutds, harmas lefutds, harmas nyolcas)

Létszdmazonos kisjatékokban a tdmadé és védd szerepek gyakorldsa

Alapvet6 szabdlyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulas szabalya, az ellenféllel torténd
szabalytalansdagok médjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartdsara

Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos szabdlymaddositasokkal

Roplabda

e A labda nélkili alaphelyzet, valamint az érkezé labddhoz torténd helyezkedés

tudatositdsa

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds jellegzetes mozgasdinamikdjanak
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 mddok megismerése a kiilénb6z6 csapatlétszamu jatékokban
Forgasszabaly alkalmazasa

A csapattdrsak kozotti kommunikacio jelentéségének tudatositasa az eredményes jaték

érdekében

Labdarugas

e A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély sidlyponti helyzetben torténé elinduldsok,

megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmadd és védé alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a
jaték folyamataban
Labdavezetések és labdadtadasok gyakorldsa a labfej kiilonb6z6 részeivel, laposan és

levegGben érkezs labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsével

e Alakzattartassal torténd labdas koordinaciés passzgyakorlatok
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e Rugdasok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes csliddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a
futassal megegyez6 iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval

e A labda nélkuli tdmadd szerepek (helyezkedési mddok) megismerése 2-0-as, 3-0-as
gyakorldsi helyzetekben

e AKkiulonb6z6 véddszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis tdvolsagtartas a
tdmadotdl, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

® Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

e Vdltozatos alaku, méretl palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok véddé és tamado
szerepeinek gyakorldsa kilonb6z6 méretd, elhelyezkedés(i, szamu célfellletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatdsaval

e 2-1, 3-1 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tamado jatékosok egylttm(ikodésének, a
védd jatékosok helyezkedésének gyakorldsa

® Létszdmazonos kisjatékok és mérkézésjatékok valtozatos szabalyokkal

e Akapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa. Kiguritas,

kidobas, kirdgas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

e Labda nélkili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes tt6fogas, itével vald haladas,
indulasok-megallasok, cselezések irdnyvaltoztatdssal elsajatitasa

e Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok

e Labda terelése egyenes vonalban és irdnyvaltoztatdssal

e Labdaltések palankra és tarsnak

® Lovések és huzasok kozotti kilonbség megéreztetése

e Folyamatos labdaatadasok tarsnak

e Kapura I6vések helybdl, labdavezetésbél és kapott labdabdl

e Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura |6tt labdak védése nagypélyan kézzel, kispalyan

allasban utdvel, 1abbal, féltérdeld poziciobdl titével, labbal
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e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamaddjatékosok egylttm(ikodése és a védGjatékos

helyezkedésének gyakorlasa

ERTEKELESI ES MERESI SZEMPONTOK
- Folyamatos labdavezetés.
- Atadasok, kézilabdanal egykezes felsd, kosarlabdanal, kétkezes mellsé atadas.
- Kapura lovés egy kilépésbdl.
- Kosarlabda fektetett dobas végrehajtasa.
- Jaték kozbeni aktivitas.
- Kézilabda felugrasos l6vés 9-es vonalrol.
- Also-nyitas, alkar illetve felkarérintés.

- Rovid és hosszuindulas.

FOGALMAK

kétszer indulas, Iépéshiba, also egyenes nyitds, véddérintés, tamaddérintés, allasrend, roplabda
— forgds, hosszu- és rovidindulds, egy-és kétlitem({ megallas, sarkazas, induldcsel, fektetett
dobas, labda fedezése, bedobds, szabaddobds, szabadrugds, bilintetédobds, bintet6rigas,
alakzattartdsos passzgyakorlat, alakzatbontd és alakzattartd helyezkedés, kényszerit6 atadas,
teriletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt atadas, pdros és harmas lefutas, floorball —

Ut6fogas, labdahuzas és -l1ovés, kapuel6tér

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 34 Ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
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— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellenérzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— asportjatékok el6készits kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a

valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A figyelemmegosztast igényl6 egyszer(i fogd- és futdjatékokban (pl. keresztezé fogo,
mozgasutanzo fogodk, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az Uires teriletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A tanuldk fokozott kreativitdsara, egylttmikodésre épils, Osszetett kimentési médokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorldsa

— Labdas manipulativ mozgdsformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és statikus
akadalyokat felhaszndlé fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-
megallasok, cselezések litkdzés nélkili megvaldsitasa

— A labddaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformdak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara éplld testnevelési jatékok gyakorldsa

— Statikus és dinamikus célfellletek eltaldldsara torekvé, a sportjatékok specialis
mozgdastartalmaira épilé dobasok, rugdsok, itések valtozatos tomegl és méretli eszkdzoket

felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban
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— Az egyszer( és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

— Az egyszer( és valasztasos reakcididé6t fejleszt6 paros és csoportos versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényl6 mozgasos jatékok
gyakorldsa (pl. amGba valtéversenyben)

— Atamado és védd szerepek alkalmazasat elGsegit6 paros és csoportos versengések

— Célfellletre torekvé emberfélényes és létszdmazonos pontszerzé kisjatékokban a tdmadd
szerepek gyakorlasa, a véd6tél vald elszakadas gyors iram- és irdnyvaltdasokkal

— Célfelliletre torekvé emberfélényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védd
szerepek gyakorlasa (a passzsavok lezardsa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, madaszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futd- és fogéjatékokkal

— A tancos motivumok 6sszeflizése adott ritmusképletek interpretalasaval

— Mozgdsmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanuldsaval, végrehajtasaval

ERTEKELESI ES MERESI SZEMPONTOK

— Jaték kozbeni aktivitas. Szabalyok ismerete és betartasa

FOGALMAK

laza és szoros emberfogds, szélességi mozgds, mélységi mozgas, elszakadas a védé6tél, célfelilet

védelme, algoritmikus gondolkodas, litempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdGsportok
JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellen6rzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
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— a kizd6é jellegli feladatokban életkoranak megfelel6en tudatosan és célszer(ien
alkalmazza a tdmado és védd szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai elemeket;
— atanariiranyitdst kovetve, a mozgds sebességét névelve hajt végre dnvédelmi fogdsokat,

védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aklzdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— KilzdGjatékok kozben a tervszerli gondolkodds és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

— A kuzd6feladatokban a tarsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartdasa mellett

— Az allasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthato, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl
eszk6z nélkili és eszkdzos kuzdGjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykoévet6
végrehajtasa

— A klizd6jatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat elésegit6, a gyorsasagot,
az egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat
jellegl feladatmegoldasok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Aklzdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazdsa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i huzdsokra, tolasokra, (itésekre, rugasokra épil6é paros kiizd6jatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Egy- és kétkezes lefogasok (csukléfogds, atkarolas, fojtas, hajfogds) elleni védekez6 mozgasok
gyakorldsa

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

— Az eséstechnikak vezet6 mliveleteinek, baleset-megel&zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

— El6re, hatra és oldalra torténd esések gyakorldsa fokozatosan emelkedd sulyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

— Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbdél indulva mindkét irdnyba
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— Egy valasztott kiizdGsport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek

elsajatitasa

— Birkdzas

e A birkdézdsban hasznalatos kiilonb6z6 fogasmodok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogds, konyokfogas)

e A gerincoszlop mozgékonysagdt, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra el6készité
specidlis hidgyakorlatok jartassag szintl végrehajtasa
O Hanyatt fekvésbdl felhidalds kéz segitségével, majd anélkdl
o Hidban forgasi kisérletek
O Hidbdl kifordulas fejtdmaszba

O Hidba vet6dés fejtdmaszbdl tars segitségével

® Birkozo alapallas technikdjanak elsajatitasa
e Birkdzo alapfogasban (paros felkarfogas) tars toldsa, majd huzasa egyenes vonalban
(el6re-hatra)
e Grundbirkdzas parokban, csoportban birkdzé fogasban végrehajtott huzasok-tolasok
alkalmazasaval
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése,
gyakorlasa a paros kizdelmekben
O Mogé kertilés karberantdssal: tdmadé és védekez6 technika
o Mogé keriilés: konyokfelltéssel, kibujassal
— Dzsudo
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalsé
leszoritas technikdk végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valdé szabaduldsok
e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
o Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtdsara torekedve
FOGALMAK

lefogas, rézsutleszoritas, oldalsd leszoritds, karberantads, konyokfelltés, kibujas, oldalsd
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leszoritdsok, csukléfeszités, tatami, tompitas, birkdzéfogas, fogdskeresés, fogdsbontas,
egyensulybontas, tarsemelés, egyenes (ités, karate védéstechnikdk, ellentdmadas,
kiizd6tavolsag, otlépéses alapkiizdelem

A gyogytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az onvédelmi és kizd6sportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatdészervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmuveltségét. A kiilonb6z6 technikai gyakorlatok elésegitik a rendszeres

sport és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgdasok elsajatitasat.

TEmAKOR: Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak
JAVASOLT 6RASZAM: 10 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6 mozgasformak ujszerld és alternativ kornyezetben torténd

felhasznaldsara, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas
kozben;

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan lgyel kérnyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhets sportagak ismeretének bGvitése (frizbi, futas, gorkorcsolya, turazas,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, jartassag szintl elsajatitdsa ( szankozas,
korcsolyazas, jégkorong)

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

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek haszndlata
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— Szabadtéri akadalypdlyak leklizdése
— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos

gondolkodas kialakitasa

FOGALMAK

természetjaras, vizi tura, kornyezetvédelem, streetball, tajfutds, jégkorong, erdei tornapadlya,

térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

— gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nallé végrehajtasa, alkalmazasa

— A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kilonbozs testgyakorlatok 6ndlld osszedllitasa tanari segitséggel, azok
tudatos, pontos végrehajtdsa

— Az 4ll6képesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartasra nevelés

— Mozgds- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgdld tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

— Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsolé (kontraindikalt) mozgasok

megismertetése a kilénb6z6 testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

FOGALMAK
vazizomzat, izomérzékelés, onalldan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok,

légzGizmok
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7-8. EVFOLYAM

A pubertaskorba 1épd tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant
jelentds valtozasokon mennek keresztil. A fiiknal jelentkezd erételjes megnyuldsi szakasz
a mar stabilizalodott mozgdaskészségek, koordinacids képességek szinvonalat ronthatja, mig
a leanyok testalkati datrendez6dése inkdabb kondiciondlis értelemben okozhat
teljesitményromldst. Kiilondsen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely
tobbek kozott a lednyok megvaltozott érdekl6dési korébbl adédé mozgasigény-csokkenés
eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhet6ség kilonbségében is
jelentésen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacios képzéstél.
Ezzel parhuzamosan a motivdlas eszkdzeként a tudatositds, az ok-okozati 6sszefliggések
feltarasa, a

mindennapi életben torténé haszndlhatésdg megemlitése egyarant belsé motivacids
tobbletet nyujt. A serdiil6korra tehet6 a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszerd
novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy
kisebb sulyu eszkozokkel

tdmogatott relativeré-novelésnek, de kiilondsen a térzsizom er6-alloképessége javitasanak,
valamint az aerob alléképesség fejlesztésének. A koordinacids képzés terén szenzitiv
idészaknak tekinthet6 a téri-tdjékozddd és az Osszekapcsoldsi-atallasi  képesség
fejleszthet&sége. Serdll6korban a fidk izlleti, izomzati mozgékonysaga jelentésen
visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal

mérsékelhetjik. A sportjatékok oktatasaban a nagyobb Ilétszammal végzett jatékok
Osszetettebb

taktikai lehet6ségei egyre jobban kihasznalhaték, mikézben csoportos feladatokkal a
szabalykoveté magatartasforma, a tarsak elfogadasa, az egylttm(ikodés készségszinten
realizalddhat.

A nevelési-oktatdsi folyamatok soran a tanuldk szélsGséges és hulldamzé érzelmi allapotaa
pedagdgustdl — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfokd tirelmet és elfogadast
igényel. Ez megfelel6 rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas
teriletén is. A

gondolkodas fejlesztését szolgdld deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb ardnyban
alkalmazhaték. A tanuldk az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientdlt képességeiket felméré tesztek eredményeit, mikozben
felismerik erGsségeiket és hidnyossagaikat.

Az onvédelmi és klzddsportok teriletén a kondiciondlis képességek fejlédésével
parhuzamosan bekapcsolddik az oktatasba a technikdk mozgdsdinamikdjanak célszerd
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novelése, a megfeleld balesetvédelmi el6irdsok és kovetelmények fokozott megtartasa
mellett. Mivel a tanuldk altal
kivitelezett technikak egyre er6sebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak irdnti tisztelet,

tolerancia gyakorldsan, valamint a maximalis 6nkontroll megvaldsitasan. A tanari irdnyitas

kiemelt jelent&séget kap a nyilt készséget feltételez6 mozgdsformaknal.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult alapvet6 mozgasformak kombinacioibdl allé cselekvéssorokat valtozé
térbeli, id6beli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

a tanult mozgasforma készségszint( kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erbfeszitéseit;

minden sporttevékenységébenforma- és szabalykoveté attitliddel rendelkezik,
ez tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az 6sszhang
megteremtésére a cselekvéssorainak elemei kozott;

relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgdstechnikak koordinalt,
készségszint( kivitelezésére;

az alapvet6 mozgasainak koordindacidjaban megfelel6 begyakorlottsagot mutat, és
képes a valtozd kornyezeti feltételekhez célszer(ien illeszkedd végrehaijtasra;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt t6lik is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziét kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kilénboz6 veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;
tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;

ismeri a tanult mozgdsformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten
tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.
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EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és
rendszeres, testmozgdssal 6sszefliggd tapldlkozasi szokdsokat alakit ki.

Az 7-8. évfolyamon is a testnevelés tantargy oraszama: 144 éra

A témakorok attekinté tablazata:
Eves 6rakeret felosztasa 7. évfolyam

Témakor neve Javasolt raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 13
Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 30
Torna jellegli feladatmegoldasok 40
Sportjatékok 44
Testnevelési és népi jatékok 8
Onvédelmi és kiizd8sportok 5
Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak 4
Osszes 6raszam: 144

Eves orakeret felosztasa 8. évfolyam

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacid 13
Atlétikai jellegli feladatmegolddsok 30
Torna jellegl feladatmegoldasok 40
Sportjatékok 44
Testnevelési és népi jatékok 8
Onvédelmi és kiizd8sportok 5
Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak 4
Osszes 6raszam: 144

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 13 é6ra

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— megnevez és bemutat egyszer( relaxaciés gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

5 |

& =

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nallé alkalmazdsa

4-8 Utemd szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazasa

5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok 0sszeallitdsa, végrehajtdsa tanari kontrollal
A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegdbrzé hatdsanak tudatositdsa,
alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z8 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer-
és egyszer(i szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatok 6sszeallitasa, azok
gyakorldsa

A tartd- és mozgatdérendszer izomzatanak erGsitését, nyujtasat szolgalé gyakorlatok 6nallé
Osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

Légz6gyakorlatok végrehajtasa
A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitasoknak megfeleld

végrehajtasa, alkalmazasa

A kiilonb6z6 mozgatdrendszeri sériilések megel§zését, rehabilitacidjat érintd elemi szintl
alapelvek, eljarasok megismerése

Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok k6zos, majd 6nalld 6sszeallitasa,
végrehajtasa

A nyugalomban |év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt
izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadds, izomgores, izomlaz) ok-
okozati tényezG6k szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nyujtd hatasu gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok

30



Dunaharaszti Hunyadi Janos Német Nemzetiségi Altalanos Iskola
Hunyadi Janos Deutsche Nationalititen Grundschule Harast
2023

Osszeadllitasa tanari segitséggel
A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak tanari segitséggel torténé alkalmazasa

[

Az egyszer(ibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa
Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszer(ibb gimnasztikai gyakorlatok

|épéskombinaciokkal zenére

[

FOGALMAK
menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszdrt alakzat; utasitds, szoban kozlés,
bemutatas, bemutattatds, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

ERTEKELESI ES MERESI SZEMPONTOK
— Ritmus kovetése, reagalas a ritmusvaltasokra
— A gyakorlat kévetelményeinek megfelel6 tartasok végrehajtasa

— Testnevelés 6ran hasznalt szakszavak ismerete

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 30 é6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

— ellenérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegln, egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas kozben;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds

kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat.A témakor tanuldsa eredményeként a tanuld:

— futdtechnikdja — 6sszefligg6 cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a
tartos futds kozben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A futd-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositdsa

Futdiskolai gyakorlatok (taposé futas, ollozé futas, saroklendités, térdemelés, keresztezd
futas), futéfeladatok (repild és fokozd futds) kiilonbozé iranyokba és kombinacidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

Vagtafutdsok 60—100 m-en ismétléssel, mozgdskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel
A tartds futas egészségmegdbrz6, idedlis testtomeg elérését, megtartdsat eldsegité
intenzitdszonajanak megismerése, ellenGrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futdsok tempodtartassal 8-12 percig, futdsok 100-400 m-es tdvolsagon
egyenletes és valtozé iramban

Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiletbdl (indidnszdkdelés, indidnszokdelés
azonoslabrol 2-4 l1épésre, indidnszokdelés sasszéval elére és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrdsok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon

Dobdgyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl
és lendiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

Tavolugras kozepes (6—10 Iépés) és hosszabb (10-14 |épés) nekifutdssal, [épb technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrdl és elugré gerendardl

Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 |épés lendlletszerzéssel

Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helyb6l szembdl és oldalrél, oldalt beszokkenéssel
vagy hattal becsuszassal

Kislabdahajitas 5—7 lIépéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra
Az atlétika jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd
gyakorlatainak O0sszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre térténd végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vilagcsucsainak, kiemelkedé kilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
flop technika, olimpiai versenyszamok, vildgcsucs, résztav, pihenéid6; nyugalmi, munka- és

terheléses pulzus; valtogatott iramu futds, ferde hajitds, fliggbleges és vizszintes vektor,

tamaszhelyzet,

koordinaciod, kondicid

ERTEKELESI ES MERESI SZEMPONTOK

Tavolugras, 1épd technikajanak értékelése
Tavolugras értékelés tavolsag alapjan

Magasugras gurulo és flop technikaval
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30m-es sprint felmérése, id6 alapjan értékelés

— All6képességfelmérése, Cooper teszt

TEMAKOR: Torna

jellegtifeladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 40 é6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil
tandri  irdnyitds mellett fejleszti  esztétikai-m(ivészeti tudatossagat és
kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara és a tanult
elemekbdl 6ndlldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

& N

A torna jellegli mozgasformak egészségfejleszt6 szerepének tudatositasa

A torna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érinté hatdsainak beazonositasa

A téritdjékozddo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegl feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, izlileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos kortilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az 6nkontroll, az egylttm(kodés és a segitségnyujtds fontossdganak kialakitdsa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése

Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejl6édésnek és a pszichés allapotnak
megfelel6en
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(Csak lanyok) Gimnasztikus — |épéseket, jardsokat, testsuly-athelyezéseket,
szokkenéseket, ugrasokat, fordulatokat tartalmazdé — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemzé 6sszekoté elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

(Valaszthaté anyagként) Alapvet6 ugrdsok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon
A torna jelleg( feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nydjtd gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A néi és férfitorna meghatarozo kilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Talajon:

e Guruldatfordulasok el6re-hatra, kiulonbozé testhelyzetekbdl kitlonboz6
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is

e Fejallas kulonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé labtartasokkal

e Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulds elére

e Kézen atfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelit6leg nyujtott testtel

e Repll6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbdl (fiuk)

e Csusztatas nyujtott Gilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)

e Vet6dés mellsé fekv6tamaszbdl nyujtott tlésbe (fiuk)

e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekots elemekkel

Ugrdszekrényen:

e Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold atugras

e Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés

e Guruldatfordulds el6re ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal

Gydr(n:

e (Fiuknak) Magas gydrln: alaplendilet; zsugorlefliggés; lendilet el6re
zsugorlefliggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatséd lefliggésbe; homoritott
leugras hatra, lendletbdl

e (Lanyoknak) Erint6 magas gy(r(in: lendiletek elSre-hatra; fellendiilés
lebeg6fiiggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatsd fliggésbe; fliggésben lendiilet
hatra, homoritott leugras

e Maszokulcsolassal mdszas (rudon, kotélen), vandormdszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek felfelé; maszdversenyek

Korlat:

e Lendiiletek: felkar és alap lendilet tdmaszban,
e Tamaszok: felkarlebeg6tamasz, felkarallas, tamlazas, felkarbillenés, kanyarlati és vet6déses
leurgas, saslendilet
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FOGALMAK
futdlagos kézallas, csusztatds, vetédés, 6sszekots elemek, eréfejlesztés, izomcsoport

ERTEKELESI ES MERESI SZEMPONTOK
- ElGirt talajtorna sor bemutatasa

- ElGirt szekrényugrasi forma bemutatasa

- Korlat alapgyakorlat bemutatasa

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 44 é6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kézben készségszinten hasznadlja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandari irdnyitas vagy ellen6rzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— asportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egyilttm(ikddési
készséget mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordindltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvets sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabdlyainak készségszint( elsajatitdsa, alkalmazdsa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kilénb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével

a legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylittmikodésre vald torekvés

N
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1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés célszer( és tudatos alkalmazasa
Emberel6nyos (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 tdmadd mozgdsok, védstdl valo elszakadds maddjainak
gyakorldsa

Kisjatékokban véd&ként a tamado és a célfellilet helyzetéhez igazodé helyezkedés tudatos
alkalmazasa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas
és teriletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezets, nyujté gyakorlatainak Osszedllitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozé kilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Kézilabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és védekez6
[Abmunka, induldsok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvaltdssal és
leforduldssal, felugrasok- leérkezések — alkalmazdasa a folyamatos jatéktevékenységek
soran

e Beugrdsos és felugrasos kapura dobdsok el6zetes lendiletszerzésbdl

e Az egy és két kézzel torténé labdaataddsok pontossaganak, tavolsaganak novelése
helyben és mozgasbdl, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohanasokban

e Afigyelem megosztasat igényl6 Osszetett labdas koordindcids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. hdromszog, négyszog, ,y” koordindacids alakzatokban)

e Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulécselek 06sszekapcsolasa kapura

dobasokkal

e Kapura dobasok bed6lésbdél, bevetédésbdl, ejtésbdl, majd kiilonb6z6 lendiletszerzési
maodot kdvets felugrasbdl, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

e Alapvetd szabalyok készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

e A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6
[Abmunka, a védé6tél vald elszakadas iram- és iranyvaltdsokkal, leforduldsok,
felugrasok egy és két 1abrél, leérkezések — készségszint(i alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerl formaban, majd lUtemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulds, az egylitem( megalldas folyamatos labdavezetésbél, a kétitemd
megadllds egy és két labdalelitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb irdnyvaltoztatdsi modok célszerli és hatékony alkalmazasa a
mérk&zésjatékokban
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e labdaataddsok kilonb6z6 moddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

e 1-1 elleni jaték gyakorldsa labdaszerzést kdvet6éen, induldsi joggal rendelkezd, majd
indulasi joggal nem rendelkezé tamado esetében (adogatdval)

e Emberel6nyds és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra
dobadssal befejezve

e Létszdmazonos mérkézésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason
alapulé szabalymddositasokkal

o Egy- és kétlitemU megallasbdl tempddobds gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

e Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

e Alapvetd szabdlyok készségszint( elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Roplabda

e Afels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorldsa célfeliiletre

e Tavolrdl érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérél érkezé
labda) alkar- és kosarérintéssel

e A kosdrérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorldsa célfelllet
beiktatasaval, készségszint( alkalmazasa kiilonb6z6 jatékhelyzetekben

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

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu
jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfeldlldasanak ismerete

e Forgdsszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa

e Floorball

e Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tdmadé és védé alapmozgasok, a
helyes t6fogas, tével valé haladds, induldsok-megallasok, cselezések
irdnyvaltoztatassal — alkalmazasa a jaték folyamataban

e Labdavezetések, datadasok, atvételek megfelel6 moddjainak alkalmazdsa a
jatékhelyzetben

e Labdaatadasok tarsnak palank segitségével

e Labdatartast fejleszt6 jatékok

e Kapura I6vések labdavezetésbdl

e Szabad Utések, blintet6 ltések gyakorlasa

e Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

e Csereszituacidk gyakorlasa

e 2-2,3-2,3-3 elleni kisjatékok a tamado jatékosok egylittmikodése és a védGjatékosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

e Létszdmazonos kisjatékok a mddositott szabalyok szerint

FOGALMAK
védstavolsag, félaktiv véds, aktiv védd, felsé egyenes nyitds, feladds, sancolas, egyenes
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lettés, gyorsinditds, lerohanas, bed6lés, bevet6dés, hdrmas nyolcas, tempddobas,
ataddcsel, beugrasos és felugrdsos kapura lovés, dugattyumozgas, kosdrlabda — indulasi
jog, floorball — szabadiités,

blntetSutés, védekezés, csere

ERTEKELESI ES MERESI SZEMPONTOK
- Folyamatos labdavezetés.
- Atadasok, kézilabdanal egykezes felsd, kosarlabdanal, kétkezes mellsé atadas.
- Kapura l6vés egy kilépésbdl.
- Kosarlabda fektetett dobas végrehajtasa.
- Jaték kozbeni aktivitas.
- Kézilabda felugrasos l6vés 9-es vonalrol.
- Kézilabda biintetédobas.
- Alsé-nyitas, alkar illetve felkarérintés.

- Rovid és hosszuindulas, tempdédobas.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

— a testnevelési és sportjaték kdzben a célszerd, hatékony jaték- és egylttmdikodési
készséget mutat;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellen6rzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— asportjatékok el6készits kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai
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és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[~

A testnevelésijatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa
A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényl6 egyszer(i fogo- és

[

futojatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret felolel6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az Uires teriletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittm(ikddési lehetéségek kivalasztasara
épulé testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

A tanuldk fokozott kreativitdsara, egylttm(ikodésre épiils, 6sszetett kimentési modokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorldsa

Labdads manipulativ mozgdsformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznalé fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatidsok, az
elindulasok-megallasok, cselezések (itkozés nélkili megvaldsitasa

[~

A tdmado és védé szerepek alkalmazasat elGsegitd paros és csoportos versengések

[~

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformdk gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

=

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok gyakorlasa
Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalaldasara torekvd, a sportjatékok specidlis

[~

mozgdastartalmaira épilé dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretl
eszkdzoket felhaszndlva, fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszint( célzé jatékokban

Az egyszer( és valasztdsos reakcidid6t fejleszté paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

Az egyszer(i és Osszetett sportdgi technikak gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényls, egyre
Osszetettebb mozgdasos jatékok gyakorldsa (pl. améba valtéversenyben, tdblajatékok
mozgasos valtozatban)

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és |étszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a tamadd
szerepek készségszintl( elsajatitdsa, a védo6t6l valé elszakadas gyors iram- és
iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és |étszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a védé
szerepek készségszintl elsajatitdsa (a passzsavok lezardsa, a labdas emberrel szembeni
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védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)
A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erGsitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futd- és fogodjatékokkal

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabdlykovet6 magatartds, fair play, célfeliilethez igazitott
emberfogas, Ures teriiletre helyezkedés

ERTEKELESI ES MERESI SZEMPONTOK

— Jaték kozbeni aktivitas. Szabalyok ismerete és betartdsa

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdsportok
JAVASOLT ORASZAM: 5 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— akizdé jellegl feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitast mutatva tudatosan
és célszerlen alkalmazza a tamadd és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— a tandri irdnyitast kovetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre onvédelmi
fogasokat, Utéseket, rigasokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

[~

A kiizdé6 jelleg( feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartasa
A kizdofeladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti

=l

tisztelet és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6
onkontrollt tanusitva

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididé6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejleszts, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegi
eszk6z06s kuzd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykovetd végrehajtasa

A klzdGjatékokban jellemz6 tamadd és védd szerepek gyakorlasat elGsegit6, a
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gyorsasagot, az egyszer( reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros,
csoportos és csapat jellegli feladatmegolddsok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsolasaval
A jogszerl onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehet6ségeinek, jogi szabdlyozdsanak
elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdSkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i huzdsokra, toldsokra épulé paros kizdéjatékok rendszeres
képességfejleszt6 célu alkalmazasa

Tervszer(i gondolkoddst, problémamegoldd készséget fejleszté Osszetett jatékok,
kilénbo6z6 kuzdStechnikdk alkalmazasaval, huzasok, toldsok, billentések, egyensulyi
helyzet megbontdsa és visszaszerzése

Az eséstechnikdk vezeté mlveleteinek, baleset-megelGzést szolgdld legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az el6re, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszintl elsajatitasa
Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak gyakorldsa egyénileg, tarsakkal

Dzsudogurulds alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol

mindkét iranyba, elGre és hatra

A klzddGsportok specifikus bemelegits, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszedllitasa és

végrehajtasa tanari kontrollal

A tradiciondlis magyar kiizdGsportok (birkdzas, karate, 6kolvivas, dzsudd) torténetének,

meghatdrozdé hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportdgak

szabalyrendszerének atismétlése

Birkdzas

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét novelS, birkézasra el6készité
specidlis hidgyakorlatok készségszint(i végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdl

e Hidban forgas

e Hidba vetGdés fejtamaszbdl

e Birkdzd alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok
kombinalt alkalmazasaval

e Pidros foldharcjatékok (pl. hatadra, hasara forditas, eszkozszerzés, mogé keriilés
birkdzas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkil

e Alldsban  végrehajthaté megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikdjanak
jartassagszintl elsajatitasa a paros gyakorlatokban

o Maogé keriilés karberantassal: tdmadd és védekez6 technika
o Maogé keriilés: konyokfelltéssel, kibujassal
e Parter helyzetbdl induld birkdzotechnikdk megismerése, gyakorldsa a pdaros
kiizdelmekben
o Karfelszedés konydkhajlatnal és atforditas

o Tulsoé karbehuzas
Dzsudo
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e AzelGre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorldsa (pl.: tars altal 6vvel
ldbat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihtzassal)

e Foldharcjatékok leszoritastechnikdk végrehajtasara torekedve

e Nagy kiilsé horogdobas végrehajtasa

e Nagy bels6 horogdobas végrehajtdsa

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 4 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

— nyitott az alapvet6 mozgasformak ujszerli és alternativ kdrnyezetben torténd
felhasznaldsara, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegén, egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas kozben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegbn végzett mozgasformdk egészségfejleszté hatasanak, szerepének

tudatositasa

Az id6jaras, az oltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek

megértése

Az egészségmeglbrz6 mozgasformdak kategdridinak intenzitas szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutas erdében, streetball, strandkézilabda, strandrdplabda, nordic walking,
lovaglas, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, jéga, kerékparozas)

Téli és nyari rekreacidos sportok megismerése, készségszintl elsajatitasa (sielés,
korcsolydazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

Térképolvasas alapjainak, a tajoldk megfelel§ haszndlatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

=

Erdei tornapdlyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata
Szabadtéri akadalypalyak leklizdése

=
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A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

Az alternativ kornyezetben (zhet6 sportok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd
gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa tandri kontrollal

Egy tradicionalis, természetben (izhet6 sportag torténetének, meghatdrozd
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
strandkézilabda, strandroplabda, tdjolo, égtdjak, folyadékpdtlas, napsugdrzas, egészség,
strandbirkdzas

5.e osztaly

2023/24- es tanévvel kezd6dben az 5.e osztalyban angol nyelven is zajlik a testnevelés
oktatasa, illetve a tobbi osztalytdl eltér6en mind az 5 6ra testnevelés 6ra, ennek megfelel6en

a tanterv erre az osztalyra vonatkozéan 180 tandrat foglal magaban.

A témakorok attekintd tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 20
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 33
Torna jellegl feladatmegoldasok 43
Sportjatékok 42
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizd&sportok 15
Alternativ kdrnyezetben lizhet6 mozgasformak 7
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié
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JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elGsegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxaciés gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében o6nalldan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 4-8 item( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6ndllé végrehajtasra
torekvé pontos és rendszeres kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeallitasa tanari kontrollal

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat elGsegité gyakorlatok 0Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorlasa

— A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak er@sitését, nyudjtasat, ellazuldsat szolgdld
gyakorlatok dsszeallitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

— Légz6gyakorlatok dsszedllitdsa segitséggel, azok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfelel6

végrehajtasa
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— A nyugalomban Iévé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériléseinek (izomhUzddas, izomszakadds, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati
tényez6k szerinti beazonositasa

— Kulonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nallé (kis tanari
segitséggel) 0sszedllitasa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyljté gyakorlatok jelentéségének megismerése

— Astressz fogalmdnak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megklizdési stratégidinak megismerése

— Az egyszer(bb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszer( és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

ERTEKELESI ES MERESI SZEMPONTOK
— Ritmus kovetése, reagalas a ritmusvaltasokra
— A gyakorlat kévetelményeinek megfelel6 tartasok végrehajtasa

— Testnevelés 6ran hasznalt szakszavak ismerete

FOGALMAK
menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas,
szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadas,

izomgorcs, izomldz, keringésfokozas

TEmAKOR: Atlétikai jellegli feladatmegoldasok
JAVASOLT 6RASZAM: 33 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten

hasznilja;
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— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jards kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elGsegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— futétechnikaja — 6sszefliggb cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futds kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés

— szdmadra megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Ugrdfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilonboz6 testhelyzetekbdl, térdel6rajt 20-30 m kifutassal
idére, sprintfutasok 30—-60 m-en id6re

— Vdltofeladatok alsé és felsG valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kdzben

— Dobodgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, Ulésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonb6z6 eszkozokkel (labddk, karikdk, szivacsgerely, szoknyds
labda, sipold rakéta)

— Tavolugras 1ép6 technikaval, rovid nekifutdsbol emelt elugrd helyrél és elugré gerendardl 4—
10 Iépés nekifutasbdl

— Felugrasok egy labrdl gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrél nekifutassal 5—7 1épésbdl,
atlép6, hasmant technikaval

— Az all6képesség, a szivmiikodés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek megismerése

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

— Az atlétika f6bb versenyszabdlyainak megismerése, gyakorlatban térténd alkalmazdsa

ERTEKELESI ES MERESI SZEMPONTOK
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— Tavolugras lépd technikajanak értékelése

— Tavolugras értékelés tavolsag alapjan

— Magasugras 1ép6 és hasmant technika.

— 30me-es sprint felmérése, id6 alapjan értékelés

— All6képesség felmérése, Cooper teszt

FOGALMAK
elrugaszkodd lab, lendit6 lab, térdel6rajt, hibas rajt, valtdjel, valtdtavolsag, tempdérzék, pulzus,
ép6 technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobdsi vonal, bdstya, dobdszektor,

hasmant technika

TEmAKOR: Torna jellegli feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 43 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elGsegitd gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében oOnadlldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;
— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari

iranyitds mellett fejleszti esztétikai-m(ivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— segitségaddssal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult

elemekbdl 6ndlldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A téri tajékozddd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegl feladatmegolddsok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, izileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos kortilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadads tanitasa, tanuldsa

Igényesség kialakitasa az esztétikus test irdnt, valamint a ,torndszos” mozgas elsajatitasara
A rendelkezésre allo és a célnak megfelel§ tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és dtugrasok végrehajtdsa
Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok, emelések,
fellendilések, billenések, atfordulasok végrehajtdsa

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

Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kilonb6z6
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltéré irdnyokba tornapadon, annak merevité
gerendajan és/vagy gerendan

Mdszokulcsoldssal maszas (rudon, kotélen), vandormaszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek,
maszoversenyek

A nGi és férfitorna fGbb versenyszamainak, azok alapvet6 szabdlyainak megismerése

Talajon:

e Guruléatfordulasok el6re-hatra kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6
testhelyzetekbe

e Fejallas

o Kézallasba fellendiilés segitségaddssal, falndl és 6nalléan

e Kézenatfordulas oldalra mindkét irdnyba

e Replil6 guruldatfordulas

e Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

o Osszefliggd talajgyakorlat 6sszedllitasa

Ugrdszekrényen:
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e Keresztbe dllitott ugrdszekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggolé
atugras

e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas utan guruldéatfordulas elére, leguggolds,
valamint leterpesztés

e Guruléatfordulas el6re ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

— Gydrdn:

e (Fitknak) Erint6 magas gy(ir(in: figgésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorleflggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; hatso fliggésbdl emelés lebegd
fliggésbe; homoritott leugras

e Gylirdn: hatso flggés; fellendiilés lebegd flggésbe; fliggésben lendilet hatra,
homoritott leugras

e (Lanyoknak) Lendiletek el6re-hatra; fellendiilés lebegd fliggésbe; zsugorlefliiggés

- Korlat:

e Lendiletek: felkar és alap lendiilet tdmaszban,
e Tamaszok: felkarlebeg6tamasz, felkarallds, tamlazas, felkarbillenés, kanyarlati és vet6déses
leurgas, saslendilet

ERTEKELESI ES MERESI SZEMPONTOK
- ElGirt talajtorna sor bemutatasa
- ElGirt szekrényugrasi forma bemutatasa
- Korlat alapgyakorlat bemutatasa
FOGALMAK
fuggeszkedés, tamlazas, fejdllas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegbfiiggés, hatsod

flggés, zsugorlefliggés, homoritott leugras, érint6jards, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,

billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggold atugras
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TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 42 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznilja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas vagy ellenérzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— asportjatékok el6készits kisjatékaiban tudatosan és célszertlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egylittmUkodési
készséget mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a

valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Folyamatos csapatjaték kialakitdsa konnyitett szabdlyok mellett

— A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megolddasok kivalasztdsara, egytttmdikodésre vald torekvés

— 1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa

— Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
szélességi és mélységi labda nélkili tamadd mozgasok, véd6tdl vald elszakadas maédjainak
gyakorldsa

— Kisjatékokban védéként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodé helyezkedés tudatos

alkalmazasa
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— A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamadd, védekez§ alaptaktikai és ezekre

épllé technikai elemeinek (emberfogas, teriletvédekezés, letamadds, tdmadodalakzat)

megismerése, gyakorlasa

— Kézilabda

A labda nélkidli technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6
lAbmunka, induldasok-megallasok, Utkozések, cselezések irdnyvaltassal és
leforduldssal, felugrasok-leérkezések elsajatitasa

Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek
kiilonb6z6 iranyokbol

Az ,add és fuss” elv alkalmazdsa az egyszerl és Osszetett labdas koordinacids
gyakorlatokban (pl. hdromszog, négyszog, ,,y” koordindcids alakzatokban)
Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazdsa 1-1 elleni
jatékokban

Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonbozé tdmadd helyekrdl
Alapvetd szabalyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulds szabalya, a szabaddobas, a
blintet6dobas, az ellenféllel torténd szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés
a szabdlyok betartasara

A szélességi vonalvédekezés (6-0-3s terliletvédekezés) megismerése

A kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan és pattanasbol

érkezé labdak védési technikdjanak elsajatitasa kézzel és labbal

— Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamado és védekez6 labmunka, a

74 17

védotdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két

labrél, leérkezések megtanuldsa, végrehajtdsa kontrollalt kornyezetben, egyszeribb

jatékszituacidokban

e Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulds, egylitem

megadllds folyamatos labdavezetésbdl, kétitem( megdllds egy és két labdalelitésbdl,
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sarkazas, labdavezetés kozben torténd egyszeriibb irdnyvaltoztatdsi modok elsajatitdsa
megadott feltételekkel

e labdaatadasok kétkezes mells@vel és felsével, egykezes felsé és also, illetve egykezes tolt
atadassal helyben, kiilonb6z6 iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbdl mozgd tarsnak
(pdros és harmas lefutas)

e A helybdl tortén6 kosarra dobds, egy-két labdalelitésbdl, majd folyamatos
labdavezetésb6l és tarstol kapott labdabdl torténd fektetett dobas technikdjanak
ismerete, gyakorlati elsajatitdsa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa a tdmadod és védd jatékosok személyének meghatarozasaval,
indulasi joggal rendelkez6, majd induldsi joggal nem rendelkez6 tdmadd esetében
(adogatoval)

® 2-0-3s és 3-0-as gyorsinduldsok labda nélkili tamadd mozgdsanak elsajatitdsa (paros
lefutds, harmas lefutds, harmas nyolcas)

e |étszdmazonos kisjatékokban a tdamadd és védé szerepek gyakorlasa

e Alapvetd szabdlyok, mint a [épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel torténé
szabalytalansagok médjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

® Létszdmazonos mérkGzésjatékok valtozatos szabadlymddositasokkal

Roplabda

e A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkezé labddhoz tortén6é helyezkedés
tudatositasa

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

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

o Helyezkedési médok megismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban

e Forgdsszabaly alkalmazasa

® A csapattarsak kozotti kommunikacio jelentéségének tudatositdsa az eredményes jaték

érdekében

52



Dunaharaszti Hunyadi Janos Német Nemzetiségi Altalanos Iskola
Hunyadi Janos Deutsche Nationalititen Grundschule Harast
2023

Labdarugas

e A labda nélkili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,

megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamadd és védd alapmozgdsok ismerete, alkalmazasa a

jaték folyamataban

e Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej kilonb6z6 részeivel, laposan és
leveg8ben érkezd labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsével

e Alakzattartdssal torténé labdas koordinacids passzgyakorlatok

e Rugdsok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes csliddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a
futassal megegyez6 irdnybdl, oldalrél és szembdl érkezd labdaval

e A labda nélkiili tdmadd szerepek (helyezkedési médok) megismerése 2-0-ds, 3-0-3ds
gyakorldsi helyzetekben

o Akilonb6z6 védbszerepek megismerése (passzsavok lezdrdsa, optimalis tdvolsagtartas a
tdmadotdl, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

e Kényszerit6 dtadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

e Vdltozatos alaku, méretl palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok véddé és tamado
szerepeinek gyakorlasa kiilonb6z6 méretd, elhelyezkedésd, szamu célfellletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatdsaval

e 2-1, 3-1 elleni emberelényos kisjatékokban a tamadd jatékosok egylittmikodésének, a
védd jatékosok helyezkedésének gyakorldsa

e Létszamazonos kisjatékok és mérkézésjatékok valtozatos szabalyokkal

e Akapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labddak elfogdsa. Kiguritas,
kidobas, kirdgas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

e Labda nélkili technikai elemek, mint az alapdllds, a helyes tt6fogas, litével vald haladas,
indulasok-megallasok, cselezések irdnyvaltoztatdssal elsajatitasa

e Labdabiztonsagot novel6 gyakorlatok

e Labda terelése egyenes vonalban és irdanyvaltoztatdssal
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e Labdaltések palankra és tarsnak

® Lovések és huzdsok kozotti kiilonbség megéreztetése

e Folyamatos labdaatadasok tarsnak

e Kapura lovések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabdl

e Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura |6tt labdak védése nagypalyan kézzel, kispalyan
allasban utével, 1abbal, féltérdel§ pozicidbdl ttével, 1abbal

e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamaddjatékosok egylttm(ikodése és a véddGjatékos

helyezkedésének gyakorlasa

ERTEKELESI ES MERESI SZEMPONTOK
- Folyamatos labdavezetés.
- Atadasok, kézilabdanal egykezes felsd, kosarlabdanal, kétkezes mellsé atadas.
- Kapura l6vés egy kilépésbdl.
- Kosarlabda fektetett dobas végrehajtasa.
- Jaték kozbeni aktivitas.
- Kézilabda felugrasos l6vés 9-es vonalrol.
- Also-nyitas, alkar illetve felkarérintés.

- Rovid és hosszuindulas.

FOGALMAK

kétszer indulas, 1épéshiba, alsé egyenes nyitds, véddérintés, tamaddérintés, allasrend, roplabda
— forgds, hosszu- és rovidindulds, egy-és kétlitem{ megallas, sarkazds, induldcsel, fektetett
dobas, labda fedezése, bedobds, szabaddobds, szabadrugas, blintetédobds, blintet6érigas,
alakzattartdsos passzgyakorlat, alakzatbontd és alakzattartd helyezkedés, kényszerit6 atadas,
teriletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt atadds, pdros és harmas lefutas, floorball —

Ut6fogas, labdahuzas és -l16vés, kapuel6tér
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TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egylittmUkodési
készséggel rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellen6rzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— asportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a

valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartdsa

— A figyelemmegosztast igényl6 egyszerli fogd- és futdjatékokban (pl. keresztezé fogo,
mozgasutanzo fogodk, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az Uires teriletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A tanuldk fokozott kreativitdsara, egylttmikodésre épils, Osszetett kimentési médokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorldsa

— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és statikus
akadalyokat felhaszndlé fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések (itkdzés nélkili megvaldsitasa

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformdak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére

torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval
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— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilé testnevelési jatékok gyakorldsa

— Statikus és dinamikus célfellletek eltaldlasara torekvé, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épllé dobdsok, rugasok, Gtések valtozatos tomegl és méretl eszkdzoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

— Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a pdros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

— Az egyszerl( és valasztdsos reakcioidét fejlesztd paros és csoportos versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkoddst igényl6 mozgasos jatékok
gyakorldsa (pl. amGba valtéversenyben)

— Atdmadod és védé szerepek alkalmazasat el6segit6 paros és csoportos versengések

— Célfelliletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a tamadod
szerepek gyakorldsa, a védotél vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Célfelliletre torekvé emberfélényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védd
szerepek gyakorldsa (a passzsdvok lezardsa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfelllet védelme)

— A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak er@sitése, kuszasokat, mdszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

— Atancos motivumok 6sszeflizése adott ritmusképletek interpretalasaval

— Mozgdsmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanuldsaval, végrehajtasaval

ERTEKELESI ES MERESI SZEMPONTOK

— Jaték kozbeni aktivitas. Szabalyok ismerete és betartasa

FOGALMAK

laza és szoros emberfogas, szélességi mozgds, mélységi mozgas, elszakadas a védé6tél, célfelllet

védelme, algoritmikus gondolkodas, Gtempassz, testcsel

TEmAKkSR: Onvédelmi és kiizdGsportok
JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
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— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellenérzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kizd6 jellegli feladatokban életkoranak megfelel6en tudatosan és célszerlen
alkalmazza a tamado és védé szerepeknek megfelelS technikai és taktikai elemeket;
— atanariiranyitdst kovetve, a mozgds sebességét névelve hajt végre dnvédelmi fogdsokat,

védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akilzdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kdvetkezetes betartdsa

— KuzdGjatékok kozben a tervszeri gondolkodds és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése

— Aklzdéfeladatokban a tarsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— Az dllasban és egyéb kiinduldé helyzetekben végrehajthatd, a reakciéid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl
eszkdz nélkili és eszkozos kizd6jatékok, jatékos feladatmegolddsok szabalykdvets
végrehajtasa

— A klizd6jatékokban jellemz6 tamado és védé szerepek gyakorlasat el6segité, a gyorsasagot,
az egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat
jellegl feladatmegoldasok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Aklzdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazdsa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i huzdsokra, tolasokra, (itésekre, rugasokra épil6é paros kiizd6jatékok
képességfejleszt6 célu alkalmazasa

— Egy- és kétkezes lefogasok (csukléfogds, atkarolas, fojtas, hajfogds) elleni védekez6 mozgasok
gyakorldsa

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

— Az eséstechnikak vezet6 mliveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai

mozzanatainak elméleti tudatositasa
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— El6re, hatra és oldalra torténé esések gyakorlasa fokozatosan emelkedé sulyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

— Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbdl indulva mindkét irdanyba

— Egy valasztott kiizdGsport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek

elsajatitasa

— Birkdzas
e A birkdézdsban hasznalatos kiilonb6z6 fogasmodok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csukldfogas, alkarfogds, konyokfogas)
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkézasra el6készité
specidlis hidgyakorlatok jartassag szintl végrehajtasa
O Hanyatt fekvésbél felhidalds kéz segitségével, majd anélkdl
o Hidban forgasi kisérletek
O Hidbdl kifordulas fejtdmaszba
O Hidba vetddés fejtdmaszbdl tars segitségével
e Birkdzo alapallas technikdjanak elsajatitasa
e Birkdzo alapfogasban (paros felkarfogas) tars toldsa, majd huzasa egyenes vonalban
(el6re-hatra)
e Grundbirkdzas parokban, csoportban birkdzé fogasban végrehajtott huzasok-tolasok
alkalmazasaval
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése,
gyakorlasa a paros kizdelmekben
O Mogé kertilés karberantdssal: tdmadé és védekez6 technika

o Mogé keriilés: konyokfelltéssel, kibujassal

— Dzsudo
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalsd
leszoritas technikdk végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok

e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol

58



Dunaharaszti Hunyadi Janos Német Nemzetiségi Altalanos Iskola
Hunyadi Janos Deutsche Nationalititen Grundschule Harast
2023

o Foldharcjatékok leszoritastechnikdk végrehajtasara torekedve

FOGALMAK

lefogas, rézsutleszoritds, oldalsd leszoritds, karberdntds, konyokfellités, kibujds, oldalsé
leszoritasok, csukléfeszités, tatami, tompitds, birkézofogas, fogaskeresés, fogdasbontas,
egyensulybontds, tarsemelés, egyenes (ités, karate védéstechnikdk, ellentdmadas,
kiizd6tdvolsag, otlépéses alapkiizdelem

A gyogytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az onvédelmi és kizd6sportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alléképességét és mozgasmliveltségét. A kilonbozd technikai gyakorlatok el6segitik a rendszeres

sport és testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEmAKOR: Alternativ kornyezetben (izhet6é mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 7 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6é mozgasformak Ujszerld és alternativ kornyezetben torténd

felhasznaldsara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellenérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az idGjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas
kozben;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupdn lgyel kérnyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A szabadban végezhets sportagak ismeretének bGvitése (frizbi, futas, gorkorcsolya, turazas,

asztalitenisz, tollaslabda, j6ga, kerékparozas)
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Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, jartassag szint(i elsajatitasa ( szankdzas,
korcsolyazas, jégkorong)

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

Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek haszndlata

Szabadtéri akaddlypalyak leklizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos

gondolkodas kialakitasa

FOGALMAK

természetjaras, vizi tura, kornyezetvédelem, streetball, tajfutds, jégkorong, erdei tornapdlya,

térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nallé végrehajtasa, alkalmazasa

A tarto- és mozgatodszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kilonbozs testgyakorlatok onallé Osszeallitasa tanari segitséggel, azok
tudatos, pontos végrehajtdsa

Az 3lloképesség-fejlesztés jelentbségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgds- és terheléshatdarok megismertetése, azok novelését szolgdld tevékenységek
megismerése, végrehajtdsa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikalt) mozgdsok

megismertetése a kilonboz4 testgyakorlatok elsajatitasan keresztil

FOGALMAK

vazizomzat, izomérzékelés, onalléan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok,

légzGizmok
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A tanulok fizikai allapotanak, edzettségének méréséhez sziikséges modszerek
(NETFIT)

A fizikai mérés jogszabalyi hattere

A Nemzeti kbznevelési térvény szerint: Az oktatdsért felel6s miniszter az orszdgos mérési feladatok
keretében gondoskodik a nevelési-oktatasi intézményekben folyd pedagdgiai tevékenység mérésérdl,

értékelésérdl, a tanulok fizikai allapotanak és edzettségének vizsgdlatarol.

20/2012 (VIII.31) EMMI rendelet értelmében a tanuldk fizikai dllapotdnak és edzettségének vizsgdlata:
81. § (1) Az iskola a Pedagdgiai programjaban meghatarozott mérési idGszakban és mérési modszer
alkalmazasaval tanévenként, valamennyi évfolyamara kiterjedéen, a nappali oktatds munkarendje szerint
felkészil6 tanuldk részvételével megszervezi a tanuldk fizikai allapotanak és edzettségének mérését,
vizsgdlatat. A mérés, vizsgalat lefolytathatd egyszeri alkalommal és megszervezhet6 legfeljebb két
hoénapig terjedé id6szakra is. A tanuldk fizikai dllapotdnak és edzettségének mérését, vizsgalatat az iskola
testnevelés tantargyat tanité pedagdgusa végzi.

(2) Az (1) bekezdés szerint lefolytatott mérés, vizsgalat eredményeit a vizsgdlatot végzé pedagdgus a
mérésben érintett tanulédnként, osztalyonként és évfolyamonként rogziti, az eredményeket a testnevelés
tantdrgyat tanitdé pedagégusokkal kozosen elemzi és meghatarozza a tanuld fizikai fejl6dése
szempontjabdl sziukséges intézkedéseket. Az iskolai tanév helyi rendjében kell rogziteni a tanuldk fizikai

allapotat felmérd vizsgdlat id6pontjat.

A tanuldk altalanos fizikai teherbiré-képességének eredménye nem lehet eszkdz a testnevel§ tanar
teljesitményének, a heti tandrai mozgasanyag hatasanak objektiv mérésére. A tanuldk testnevelési
osztalyzatanak kialakitdsaban részjegyként szerepelhet, kiemelt figyelemmel az 6nmagdhoz mért

fejl6désre.

A mérés lebonyolitasa a testnevelés 6rak keretein beliil folyamatosan végzendd feladatként szerepel, nem

kiilon egységként.
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Az egységes mérésre és értékelésre szolgdld probak:

1. Az aerob alléképesség mérésére alkalmazott modszer: Cooper-teszt.

2. Az er, erG-alloképességének mérése:
® Helybél tdvolugrds (az alsé végtag dinamikus erejének mérésére szolgal);
® Hason fekvésbdl torzsemelés (a hatizom erg-alloképességének mérésére);

® Hanyatt fekvésbdl fellilés térdérintéssel (a csip6haijlitd és a hasizmok eré-
alloképességének mérésére);
® FekvGtamaszban karhajlitas és nyQjtas (a vallov és a kar erejének, er6-alloképességének

mérésére).

Fenti elSirt mérési mddszerek mellett — kiegészitésként — szoktuk mérni a hajlitott kara fliggés
id6tartamat, végeztetiink medicinlabdaval 16kést elGre, és dobdst hatra tavolsdgra. Fontosnak tartjuk még
a hatséfuggésben labemelés a kézhez gyakorlat felmérését, illetve rendszeres gyakoroltatasat, valamint a

huzdédzkodast.

» Afizikai és motorikus képességek mérésére alkalmas tesztek:
- egyszer(ek,
- kevés szerigénylek, és barhol végrehajthatok,
- megmutatjak a gyerekek fizikai felkésziiltségének mértékét.

ElGsz0r az izomerG-tesztet vagy izomerGt méré teszteket és utoljara az alloképességi futast végezziik.

A tanuléknak mindig megfeleld pihenési id6t kell hagyni a tesztek kdzott.

A motivacié nagyon fontos, hogy tudja, miért végeztetjik a teszteket.

YV V V V

Osszehasonlitasi lehet8séget nyujtunk, hol all a tanulé (személyre széléan):

- tavalyi eredményhez képest;
- vagy év elejéhez képest;
- vagy az osztdlyatlaghoz képest.

> lgény esetén a szilS tajékoztatdsa: hogy tisztan ldssanak, és 6sztondzhessék gyermekeiket fizikai

fittségiik fejlesztésére.

» Ha kéri az iskolaorvos, illetve a Kdzponti Adatfeldolgozd, elkiildjuk az értékelést.

Iskolankban egyszerd vizsgalati mddszerként a terhelhet6ség/egészség szempontjabdl leglényegesebb

kondiciondlis képességek méréséhez a Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt (tovabbiakban NETFIT)
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modszert alkalmazzuk.

Ez a tesztrendszer terhelhetGséggel/egészséggel 6sszefliggd objektiv mérés.

7 _ 7

Alapmérések a NETFIT-médszer mindsitéséhez

1. Dinamikus ugrderd:

- helybdl tavolugrds paros labbal az iskolaudvaron feldsott ugrégédorben, bemelegité ugrasok
utan; 3 kisérleti lehet6ségbdl a legjobb teljesitmény egyenkénti mérése, vonal és az utolsé nyom

(sarok) kozotti tavolsag 1 cm-es pontossaggal.

2. Dinamikus er6-alloképesség fejlesztése:

- hanyatt fekvésbdl fellilés térdérintéssel és visszaereszkedés;

- hason fekvésbdél térzsemelés és leengedés folyamatosan.

- Mindkett6 gyakorlatot kifaraddasig (max. 4 perc), darabszamra mérjlik.

- A vizsgalt tanuldk torna- vagy egyéb, de nem puha szényegen végzik a gyakorlatot
tornateremben, parokban, a testneveld irdnyitasaval. Stopperdraval mérjik, sipszo jelzi a kezdést

és a max. id6t (4 perc).

3. Alap-alléképesség mérése:

Képességmérés (gyorsasag), 120 m.
1-4. évfolyamon és 6-8. évfolyamon
Lényege: El6zetesen lemért 120 m-es palya, melyet 4 szélén bdja jeldl ki. A tanulék gyorsasagat

mérjik. Parokban torténik a mérés.

Kiegészité mérések:

- testmagassag,
- testsuly.

Orvosi személymérlegen 0,5 kg-os pontossaggal mériink, illetve magassagmérén cm-es beosztassal.

A kiegészit6 mérések, adatok felvétele nem tartozik a tanar feladatai kdzzé, de sok hasznos informaciot

ad (tanarnak, sziilének) a tanuld egészséges életvitelének alakitasahoz, formaldsahoz.
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A prébak elvégzését, az elért teljesitmény értékelését, a pillanatnyi fizikai dllapot mingsitését a tanuldk

egyre aktivabb kézremlkodésével, a mérési és értékelési Utmutatod alapjan kell elvégezni.

A mért adatokat a megadott értékelési rendszer alapjan pontozzuk, 6sszesitjiik, és egyénre széldan

értelmezziik az egyes mindsit6 kategdriakat.

PI.

0 - 20,5p ->igengyenge,
21 - 40,5p - gyenge
41 - 60,5p - kifogdsolhatd
61 — 80,5p - kozepes
81 -100,5p - jé
101 -120,5p - kivalé
120,5-140,0 p = extra

A prébak elvégzését mindig el6zze meg altalanos és specialis bemelegités!

A teljes prébarendszert egy (max. két) héten belil el kell végezni.

Fel kell késziteni a tanuldkat, hogy ne szorongjanak, ne szenvedjenek futas kdzben.

Meg kell értetni velik, hogy az emberek nem csak kilonféle testi bioldgiai, fizioldgiai
adottsagokkal sziiletnek, hanem még az egészséges tanuldk pillanatnyi fizikai allapota kozott is
igen Iényeges az eltérés.

El kell érni, hogy ne legyen szégyenérzete senkinek azért, mert jelenleg esetleg gyengébb fizikai
allapotban |év6k csoportjaba tartozik, de tandri segitség mellett igyekezettel, akaraterGvel
felzarkdzhat.

Meg kell értetni veliik, hogy egyéni képesség szerinti testneveléssel 2-3 év alatt barki fel tudja
szamolni a hidnyossagait.

Minden mérést a testnevel6 irdnyit, ellendriz. Figyel a balesetveszélyre, a feladatot végzGék és a
varakozd tanuldk tartdzkodasi helyére.

A mérések befejeztével az utmutatdban lévé évfolyamonkénti és egyéni, 6sszesitett mingsité
adatlapokat kitoltve irasbeli értékelést kapunk iskolank tanuldinak fizikai allapotardl. A tanitasi
év sordn egy nevelGtestiileti értekezleten el kell végezni az adott intézményre vonatkozé, a

tanulék fizikai allapotanak és edzettségének mérési adatait tartalmazd informatikai alapu
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diagnosztikus értékelé rendszer (a tovdbbiakban: NETFIT) szerinti fizikai fittségi mérések

legutolsé rendelkezésre all6 adatainak elemzését, értékelését.

Hason fekvésbél
Helybél tavolugrds Hanyatt fekvésbél
Pont- torzsemelés és
pdros labbal (m) feliilés (db)
érték leengedés (db)
lény fia lény fia lény fia
1 0,97 1,00 20 25 16 20
2 1,00 1,03 25 30 20 24
3 1,03 1,06 30 35 24 28
4 1,06 1,09 35 40 28 32
5 1,09 1,12 40 45 32 36
6 1,12 1,15 45 50 36 40
7 1,15 1,18 50 55 40 a4
8 1,18 1,21 55 60 44 48
9 1,21 1,24 60 65 48 52
10 1,24 1,27 65 70 52 56
11 1,27 1,30 70 75 56 60
12 1,30 1,33 75 80 60 64
13 1,33 1,36 80 85 64 68
14 1,36 1,39 85 90 68 72
15 1,39 1,42
16 1,42 1,45
17 1,45 1,48
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Hason fekvésbél
Helybél tavolugrds Hanyatt fekvésbél
Pont- torzsemelés és
pdros labbal (m) feliilés (db)
érték leengedés (db)
lany fid ldny fiu ldny fiu
1 1,08 1,10 23 28 19 22
2 1,11 1,13 28 33 23 26
3 1,14 1,16 33 38 27 30
4 1,17 1,19 38 43 31 34
5 1,20 1,22 43 48 35 38
6 1,23 1,25 48 53 39 42
7 1,26 1,28 53 58 43 46
8 1,29 1,31 58 63 47 50
9 1,32 1,34 63 68 51 54
10 1,35 1,37 68 73 55 58
11 1,38 1,40 73 78 59 62
12 1,41 1,43 78 83 63 66
13 1,44 1,46 83 88 67 70
14 1,47 1,49 88 93 71 74
15 1,50 1,52
16 1,53 1,55
17 1,56 1,58
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Hason fekvésbél
Helybél tavolugrds Hanyatt fekvésbél
Pont- torzsemelés és
pdros labbal (m) feliilés (db)
érték leengedés (db)
lany fid ldny fiu ldny fiu
1 1,17 1,23 26 31 21 24
2 1,20 1,26 31 36 25 28
3 1,23 1,29 36 41 29 32
4 1,26 1,32 41 46 33 36
5 1,29 1,35 46 51 37 40
6 1,32 1,38 51 56 41 44
7 1,35 1,41 56 61 45 48
8 1,38 1,44 61 66 49 52
9 1,41 1,47 66 71 53 56
10 1,44 1,50 71 76 57 60
11 1,47 1,53 76 81 61 64
12 1,50 1,56 81 86 65 68
13 1,53 1,59 86 91 69 72
14 1,56 1,62 91 96 73 76
15 1,59 1,65
16 1,62 1,68
17 1,65 1,71
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Hason fekvésbél
Helybél tavolugrds Hanyatt fekvésbél
Pont- torzsemelés és
pdros labbal (m) feliilés (db)
érték leengedés (db)
lany fid ldny fiu ldny fiu
1 1,24 1,34 29 33 22 26
2 1,27 1,37 34 38 26 30
3 1,30 1,40 39 43 30 34
4 1,33 1,43 44 48 34 38
5 1,36 1,46 49 53 38 42
6 1,39 1,49 54 58 42 46
7 1,42 1,52 59 63 46 50
8 1,45 1,55 64 68 50 54
9 1,48 1,58 69 73 54 58
10 1,51 1,61 74 78 58 62
11 1,54 1,64 79 83 62 66
12 1,57 1,67 84 88 66 70
13 1,60 1,70 89 93 70 74
14 1,63 1,73 94 98 74 78
15 1,66 1,76
16 1,69 1,79
17 1,72 1,82
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Pontérték-tablazat: a mindennapi tevékenység soran leginkabb igénybe vett izomsorok erejének,

er6-alléképességének méréséhez.

5. osztaly (11 éves koruak)

Hason fekvésbél
Helybél tavolugrds Hanyatt-fekvésb6l | Cooper-teszt B o
Pont- i i o térzsemelés és
rtk pdros labbal (m) feliilés (db) (12 percig futas) leengedés (db)
ldny fiu Idny fid Idny fiu ldny fiu
1 1,31 1,45 31 35 1300 1530 24 28
2 1,34 1,48 36 40 1320 1550 28 32
3 1,37 1,51 41 45 1340 1570 32 36
4 1,40 1,54 46 50 1360 1590 36 40
5 1,43 1,57 51 55 1390 1620 40 44
6 1,45 1,60 56 60 1410 1660 44 48
7 1,48 1,63 61 65 1430 1680 48 52
8 1,51 1,66 66 70 1450 1700 52 56
9 1,54 1,69 71 75 1470 1720 56 60
10 1,57 1,72 76 80 1490 1740 60 64
11 1,60 1,75 81 85 1510 1760 64 68
12 1,63 1,78 86 90 1540 1790 68 72
13 1,66 1,81 91 95 1560 1810 72 76
14 1,69 1,84 96 100 1580 1830 76 80
15 1,72 1,87 1600 1850
16 1,76 1,90 1620
17 1,80 1,93
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Hason fekvésbél
Helybdél tavolugrds Hanyatt-fekvésbél
Pont- torzsemelés és
pdros labbal (m) feliilés (db)
érték leengedés (db)
ldny fiu ldny fid Idny fiu
1 1,38 1,55 33 37 28 30
2 1,41 1,58 38 42 32 34
3 1,44 1,61 43 47 36 38
4 1,47 1,64 48 52 40 42
5 1,50 1,67 53 57 44 46
6 1,53 1,70 58 62 48 50
7 1,56 1,73 63 67 52 54
8 1,59 1,76 68 72 56 58
9 1,62 1,79 73 77 60 62
10 1,65 1,82 78 82 64 66
11 1,68 1,85 83 87 68 70
12 1,71 1,88 88 92 72 74
13 1,74 1,91 93 97 76 78
14 1,77 1,94 98 102 80 82
15 1,80 1,97
16 1,83 2,00
17 1,86 2,03
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Hason fekvésbél
Helybdél tavolugrds Hanyatt-fekvésbél
Pont- torzsemelés és
pdros labbal (m) feliilés (db)
érték leengedés (db)
ldny fiu ldny fid Idny fiu
1 1,43 1,64 35 39 30 32
2 1,45 1,67 40 44 34 36
3 1,48 1,70 45 49 38 40
4 1,51 1,73 50 54 42 44
5 1,54 1,76 55 59 46 48
6 1,57 1,79 60 64 50 52
7 1,60 1,82 65 69 54 56
8 1,63 1,85 70 74 58 60
9 1,66 1,88 75 79 62 64
10 1,69 1,91 80 84 66 68
11 1,72 1,94 85 89 70 72
12 1,75 1,97 90 94 74 76
13 1,78 2,00 95 99 78 80
14 1,81 2,03 100 104 82 84
15 1,84 2,06
16 1,87 2,09
17 1,91 2,12
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Hason fekvésbél
Helybdél tavolugrds Hanyatt-fekvésbél
Pont- torzsemelés és
pdros labbal (m) feliilés (db)
érték leengedés (db)
ldny fiu ldny fid Idny fiu

1 1,47 1,72 37 41 32 34
2 1,50 1,75 42 46 36 38
3 1,53 1,78 47 51 40 42
4 1,56 1,81 52 56 44 46
5 1,59 1,84 57 61 48 50
6 1,62 1,87 62 66 50 54
7 1,65 1,90 67 71 54 58
8 1,68 1,93 72 76 58 62
9 1,71 1,96 77 81 64 66
10 1,74 1,99 82 86 68 70
11 1,77 2,02 87 91
12 1,80 2,05 92 96
13 1,83 2,08 97 101
14 1,86 2,11 102 106
15 1,89 2,14
16 1,92 2,17
17 1,95 2,20
18 2,11 2,36

Figyelem! A vastaggal jelolt teljesitményszint az egészségmegébrzéshez ,sziikséges”, illetve ,kell” értéket
jelzi.

Az altalanos fizikai teherbird-képesség fejlettsége (az aerob teljesit6képesség és az izomerd) akkor
tekinthetd kiegyensulyozottnak/harmonikusnak, ha a probazé a vizsgalat soran elért Gsszes

pontszamainak legaldbb felét az aerob alloképesség mérésére alkalmazott prébaban szerzi meg.
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