Tantargy: Testnevelés emelt szint

Evfolyam: 3.

Idékeret: 5 ora/hét | 180 ora/év

Témakorok oraszamai:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 8
Kuszasok és maszasok 8
Jarasok, futasok 10
Szokdelések, ugrasok 10
Dobasok, Utések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 8
Labdas gyakorlatok 26
Testnevelési és népi jatékok 10
Kizdé6feladatok és -jatékok 12
Foglalkozasok alternativ kdrnyezetben 6
Uszés 72
Osszes 6raszam: 180

Iskolank a kézilabda utanpdtlas nevelésben, -jol miikodd egyesileti hattérrel- jelentds
szerepet tolt be. Fontos feladatnak tartjuk, hogy a szivacskézilabda jatékon keresztil minél
tobb gyermek fedezhesse fel a kézilabdazas éiményét, és tanulja meg a jaték alapjait a
szabadidGs vagy kés6bbiekben a versenyszer( kézilabdazas érdekében. A tantervben
tervezetten heti 1 éraban a szivacskézilabda oktatdsaval foglalkozunk, felhasznalva a
szivacskézilabda kerettanterv 1-4. évfolyam anyagat, beépitve a kiilonb6z6 témakorokbe.
/labdas gyakorlatok, dobdsok, jatékok,/

Iskolank tanmedencével rendelkezik, igy lehet6ség adddik alsé tagozaton a testnevelés érak
egy részészében (heti 2x) Uszadsoktatasra, a kiilonb6z6 Uszasnemek megismerésére,
elsajatitasara.



TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

- tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsait.

FE]LESZTES[ FELADATOK ES ISMERETEK

— Aleggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtdsdnak ismerete

— 2-4 Uteml( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6nallé végrehajtasra torekvé,
pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysdg fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszergyakorlatokkal

— Abiolégiailag helyes testtartast és testsémat kialakito gyakorlatok végrehajtasa 6nalléan

— Atartd- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtdsa

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitasoknak megfelel6
végrehajtdsa

— A szervezet dltalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

— Egyszer( gimnasztikai gyakorlatok zenére
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menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitds, szoban kozlés, bemutatas,
bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 Gtem( gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk, betegségiik pozitiv iranyu
megvaltozasat elGsegité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabbda hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartas kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuiiszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkciondlis hely- és helyzetvéltoztatdé mozgdsformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

- tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegitd
gyakorlatokat.



A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- mozgasmlveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez§ mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, mdszasok alapvetd balesetmegel6zési szabdlyainak kovetkezetes betartdsa

— Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tars(ak) mozgasaval
azonos vagy eltéré formdban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek haszndlataval

— Utanzo mozgasok jatékos formaban, kiilonbo6z6 tornaszereken

— Atérbeli tajékozddd képesség fejlesztése

— lzomerG6- és mozgdaskoordindcid-fejlesztés maszé feladatokkal

— Kulonboz6 vizszintes tornaszereken, rézsutos fellleten és/vagy fligg6leges iranyba torténd
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erGsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiilonbdz6 tornaszereken

— Akadalypalyak lekizdése

— Egyéni, pdros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazdsa utdnzd kudszé-maszéd feladatokkal, jatékos formaban,
kiillonboz6 tornaszereken
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fliggdbleges, vizszintes, akaddlypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés

A gyogytestnevelés-oran a kuszasok és maszasok mozgasanyagabol a tanuldk képességeihez
mérten dsszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akadalypalyak segitségével, vagy kilonb6z6
szerekkel, illetve tarssal vagy tarsakkal egyitt alkalmazva, a térzsizomzat megerGsitéséhez.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 10 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

- megfelelG altalanos alloképesség-fejl6dést mutat;

- a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordinadltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- futdsat 0sszerendezettség, |épésszabdlyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FE]LESZTES[ FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok el6re, hatra, oldalra és valtakozd irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartasokban

— Jarasok egyensulyveszt6 feladatokkal (tdmaddjards, jaras torzsforditasokkal, el6re és oldalra
hajlitasokkal)

— Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonbo6z6 iranyba és forgas kozben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok 6ndllé gyakorlasa és alkotdsa

— Saroklendités, térdemelés futds kozben sikon és kis akadalyok felett, el6re, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombindlva

— Oldalazé futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- és valtéversenyek, szembdl, hatulrdl és valtdzénabadl térténd valtassal kilonb6z6 feladatokkal
kombinalva



— Futdsok 6-7 m-re elhelyezett akaddlyok felett

— Allérajt kisebb tavolsagra kiilonb6z8 hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre induléssal

— 30 m sikfutas sdvban az allérajt szabalyai szerint lendiiletes atfutdssal a célvonalon id6re

— Folyamatos futds kiilonbo6z6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltdsokkal, fordulatokkal és iven, allandé vagy
valtakozo |épéshosszal, ritmussal

— Futadsok parban és csoportban tempétartassal és -valtassal, gyors irany- és sebességvaltdssal fogo-
és kidobojatékok kdzben

— Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztil
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futd ritmus, futd tempd, tempdtartas, vezényszo, célvonal, futdsdv, mdsodperc, sprint — vagta futas,
oldalazd futas, keresztlépés

A gybgytestnevelés-oran a jards-, futasgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a
tanuldk alloképességének fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve
betegségilik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futdasgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- a funkciondlis hely- és helyzetvéltoztatdé mozgdsformainak kombinacidit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- a kilonb6z6 ugrdasmoddok alaptechnikait és elGkészit6 mozgasformdit a vezeté mdlveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugré és szokdeld feladatok 6nallé gyakorlasa és alkotdsa

— Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazé szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 |abhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy labon
ugrokotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvaltoztatds kdzben el6re, oldalra, hatra, meghatdrozott teriiletre kilénbo6zé
variacidkban (sportlétra gyakorlatanyaga)

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

— Tavolugras rovid lendilletb6l: maximum 10 m-es nekifutasbol egy labrél elugras 60 cm-es
ugrdsavbdl szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba

— Magasugras szembdl és oldalrdl, 3-5 |épés lendiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol
novekvé magassagra

— Paros labrél felugras helybdl és 1-2 [épés nekifutasbdl céltargy elérésére torekedve
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lendiletszerzés, ismétlésszam, ugrékotélhajtas, ttem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés, elugré
lab, lendité Iab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

A gybgytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgydgyaszati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott mddon elGsegitik a keringési rendszer és a mozgasm{(iveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok;, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

- afunkcionadlis hely- és helyzetvéltoztatd mozgdsformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- a kilonb6z6 dobasmddok alaptechnikdit és el6készit6 mozgasformdit a vezet6 miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A Kolyokatlétika eszkozeivel dobdfeladatok 6nallé gyakorldsa és alkotdsa

— Kilonboz6 labdadk mozgatasa kézben, dtadasa kézbél kézbe tarsnak

— Labda guritdsa tarsnak kiilonb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodd sulyd, de valtozdé méretli labdak |6kése, hajitasa, vetése (lésbdl,
térdelésbdl, allasbdl két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonsagos elkapdsa vagy sebességének csdkkentése parban, csoportban, csapatban,
pontszerzd versengések kdzben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipold rakéta hajitdsa hardntterpeszbdl, majd maximum 5
m lendiletszerzésbél célra és tavolsagra

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

— MegfelelS labda pattintdsa kilénb6z6 Gt6kkel, labda vezetése, atadasa, célra (itése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda itésmozdulatainak gyakorldsa

— Egy valasztott it6s sportag jatékszerd gyakorldsa

— Sor- és valtoversenyek kiilonb6z6 dobd- és litGfeladatokkal kombinalva
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egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepilési szog, tdvolsdagmérés, tdvolsagbecslés,
tenyeres Utés, fonak Utés, csapdités, labda terelése

A gyogytestnevelés-oran a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat dobasok,
Utések elsajdtitasa révén lehetGvé valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgdsmdveltség
kialakitasa. Ajanlott a kiilénb6z6 Gt6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 8 O6ra

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



a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformdinak kombindciéit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdasat el&segitd
gyakorlatokat;

a tdmasz- és flggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo eré- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus mozgdsvégrehajtas igényének kialakitasa

Az onfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

A mozgdsritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemz&inek kialakitasa

Guruldatfordulasok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségaddssal, falndl és 6ndlldan

Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

Egyszer( tamaszugrasok és fliggbleges repiilés végrehajtasa

Akadalypalyak leklizdése térben és id6ben béviils feladatokkal

Egyszerld tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrdszekrényen,
bordasfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztosito tornaszeren

Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6 irdnyokba, akadalyokon toérténé haladassal, fel- és
lelépéssel, allandd és valtozd tdmasztdvolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkil

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtdsa helyben és helyzetvaltoztatasokkal és
kil6nboz6 kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatdssal és eltér6 irdnyokba, valamint
tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos szlikitésével

Fligg6gyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

Figg6allasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozé
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozé sebességgel, ritmussal

Madszdkulcsolassal maszas (radon, kétélen) elsajatitasa fokozédd gyorsasaggal

Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran
Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jelleg(i gyakorlatok végrehajtdsa

A tanult elemek, gyakorlatok célszeril 6sszehangolasa, alkalmazdasa valtozo feltételek kozott

Az iziileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazuldsi készség kialakitasa
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tarkddllds, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalra, hajlékonysag, harantspdrga, oldalsparga,
hid, bakugras, fliggdleges replilés, kéztdmasz, segitségadas, akarat

A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozdsok szempontjabdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkil a tdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval, a torzsizomzat
fejlesztése révén pozitiv valtozasok érhet6k el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora



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

a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyluttm(ikodési készsége megmutatkozik;

célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgdsformakat sportjaték-el6készits kisjatékokban;
jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

labdas Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épul6 folyamatos, célszerd(
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdas tevékenységek balesetmegelG6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartdsa

A helyben és haladassal, kézzel és labbal torténé labdavezetési mdédok végrehajtdsa statikus
helyzet(i és dinamikusan valtozé mozgast végz6 akadalyok vagy térsak figyelembevételével

A kilonb6z6 méretli és tomegl labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi, valamint
a labfej kiilonbozé részeivel rugasi feladatok mozgd tars vagy tdrsak bevonasaval kiilonbozé
iranyokba

Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, ldbbal egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozo irdnyokba

A labdaérzéket fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyez6 paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazé gyakorldsa parhuzamos, a figyelem megosztasat
szlikségessé tevGé feladatmegolddsok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti Gsszetevék, az
energiabefektetés varidlasaval)

Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzet( vagy dinamikusan valtozé mozgdst végz6 célfeliiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikajanak elsajatitasa, az érint6fellletek tudatos haszndlata egyszer( egyéni és paros
gyakorlatokban, kilonb6z6 méretl és tomegl szerekkel (pl. Iufival, kilénb6z6 méretd
gumilabdaval, roplabdéval)

Szivacskézilabda. Egyéni labdas tvigyességfejleszto gyakorlatok és jatékok helyben és
haladassal — labdafogds, guritasok, dobasok és elkapdsok:

— aszivacslabda emelése a test kiilonb6zd mélységi, szélességi, hosszlisagi tengelyeihez
viszonyitva, a test melletti, fej feletti teriileteken zavar6 tars mellett is;

— alapvetd két- és egykezes guritas- és dobasgyakorlatok gyakorlasa szivacslabdaval;

— dobasok kiilonbozd labdakkal és eszkdzokkel a dobastavolsag, a dobderd és a dobas
ivének tobbszempontu varialasaval;

— célba dobasok novekvo tavolsagokrol, kiilonbozo méretti labdakkal csokkend méretii
célfeliletekre;

— dobasok helybdl és eldzetes mozgasbol a stabil dobo terpesz kialakitasaval;

— az egykezes fels6dobas technikai végrehajtasa sokféle elokészitd mozgasbol
(labdaatvételbdl, cselekbdl) €s feladathelyzetben;

— szembdl, oldalrol, rézsutosan hatulrdl érkezd labda biztos elfogéasa és zokkendmentes
tovabbitasa;



labdaadogatasi (atadasi) gyakorlatok novekvo mozgasi sebességgel kiilonb6zo
1épéskombinaciokkal a kidobast megeldzden;

a beugrasos 16vés és elokészitd feladatai;

rovid, egyenes vonaluy, illetve ives palyan val6 felkészités gyakorlatai,

a vall vonalanak és az alatti dobasfajtak technikai képzése, ravezetd gyakorlatai;
kiilonboz6 iranybol és magassagbol érkezo labdék elfogasa, majd dobd helyzetbe valod
felkészitése;

dobasok tarstol atvett labdaval labda nélkiili és labdas lendiilet szerzést kovetoen célra,
feltiletre kitamasztasbol €és beugrast kovetden,;

a labda elkapasanak (elfogasanak) alapvetd formai (guruld, pattand, levegdben
kiilonb6z6 magassagban érkezd labdék), elézetes €és utdlagos mozgaskombinacidkban;
sajat, dobott- és guritott labda elkapasa és dobasa;

dobasok onszoktetést kovetden - kiilonbozo feladatok végrehajtasaval - beugrasos
l6vésformaval végrehajtva (kiindulo helyzet valtoztatasa, futds kdzbeni feladatok,
labdavezetés kozbeni feladatok stb.);

felugrasos 16vés eldkészitd gyakorlatai kiilonboz6 kényszeritd €s ravezetd
gyakorlatokkal.

Egyéni labdas iigyességfejleszto gyakorlatok és jatékok helyben és haladassal —
labdavezetések:

labdapattintasok helyben folyamatos és valtakozo erokifejtéssel;

helyben torténd labdavezetési és labdakontroll gyakorlatok kiilonb6z6 magassagban,
valtozo6 kiindulo6 helyzetekben;

kozepes- és nagysebességli labdavezetések kiillonbozé mozgastutvonalakon;
labdavezetések allo akadalyok kozott, késobb fokozatosan gyorsabban mozg6 tarsak
kozott az litkozések elkeriilésével;

labdavezetések a vizualis kontroll csOkkentésével;

labdavezetések €s labdakontroll gyakorlatok a sebesség fokozatos ndvelésével,
labdavezetések sokféle alakzatban;

labdavezetések kiilonbozo tempdban zenei alafestéssel; labdavezetések onalléan
alkotott uitvonalakon (példaul szamokon, betlikon stb.);

labdavezetések, induldcselekkel, irany- és ritmusvaltoztatassal arnyék- és
uldozofeladatokkal;

cselezések labdaval és labda nélkiil véddvel (tarssal) szemben jatékhelyzetben;
egy¢eb labdaérzékeld- és zsongldr gyakorlatok 1abbal és a test kiilonbozo részeivel.

Szivacskézilabda. Paros és csoportos labdas és labda nélkiili tigyességfejleszto
dobasgyakorlatok és jatékok helyben és haladassal:

kooperativ futdjatékok, szerep- és szabalyjatékok a természetes hely- és
helyzetvaltoztatd mozgasok valtozatos gyakorlasara;

dobaspontossagra ¢és sikeres egyiittmiikodésre torekvo kooperativ feladatok, jatékok
sokféle eszkoz felhasznalasaval,

dobasok tarsnak labdaval végzett lendiiletvételt kovetden;

dobasok tarsnak kiilonboz6 iranybdl, magassagban és az azt megeldz6 labdaatvételt
kovetoen;

labdadobasok, atadasi (passz) gyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban és formaciokban;
jatékos passzgyakorlatok meghatarozott tarshoz vagy meghatarozott sorrendiséggel;
jatékos passzgyakorlatok dontéskényszerrel jar6 szituaciokban;

arny¢k- és tiikorgyakorlatok labdaval a tars(ak) kovetésével;



— gurulo, pattand €s a levegdbdl érkezo labda elfogédsa, majd tovabbitasa tarsnak vagy
tarsaknak (paros, harmas, négyes csoportokban torténd szervezéssel) talajrol €s
felugrast kovetden;

— atadasi gyakorlatok a palya szélességi- és hossztengelyében csoportokban,
pontszerzési lehetdséggel,

— labdaeliitést és ,,halaszast” megéreztetd gyakorlatok;

— alapvédekezés ¢és a szembdl érkezd 16ves €s atadas akadalyozasanak feladatai;

— atamadas és elszakadds paros és tarsas feladatai, jatékai,

— kontrollalt sor- és valtoversenyek komplex feladatmegoldast igényld helyzetekben;

— paros ¢és csoportos kiizdéfeladatok, jatekok.

FOGALMAK

belsd, kilsd, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztds, tarsak megjatszasa, alacsony és
magas labdavezetés, kosdrérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfeltlet, irdnyvaltoztatasok,
mozgasutvonal, sebességvaltoztatasok, sulyponti helyzet, alaphelyzet, tanulasi szempont,
onallo gyakorlas, technikai elem

A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazdsaval a kiilonb6z6 elvaltozasok,
betegségek javuldsat elGsegiti az izomzat, a motoros képesség fejlesztése. Azon labdas testnevelési
és sportjatékok megismerése, elsajatitasa torténik meg, amelyeket a tanuld a betegségtdl, illetve az
elvaltozastdl fliggetlenil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

- amegtanultak birtokdban 6rémmel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
- jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

- aszabalyjatékok kézben torekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlen alkalmazza az alapvet6 mozgasformakat;

- jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- és
egyluttmUikodési készsége megmutatkozik;

- célszerlen alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készits kisjatékokban;

- labdas Ugyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épul6 folyamatos, célszerd(
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kUlénb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

— Dinamikusan valtozé méret(, alaku jatékterileten egyszer(i fogd- és futdjatékok altal a jatéktér
hatarainak érzékelése

— A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznald fogd- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténd iranyvaltoztatasok, elinduldsok-megadllasok, cselezések Uitkozés nélkiili
megvaldsitdsa



A sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékokban a tdmadd és védé szerepekhez tartozo
ismeretek tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatdsdnak, az izmok fesziiltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensllyozod képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utanzo jatékokkal, egyéb népi
jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és csoportos jatékok altal
Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvé — kilonb6z6 dobasformakra, rugdsokra,
Utésekre épul6 — valtozatos tomegl és méretl eszkozoket felhaszndld célzo jatékok rendszeres
alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formaban

A kooperativitas, a kozos céliranyos egylttmU(kodés erésitése pdros és csoportos jatékok (pl. valté-
és sorversenyek, tarskiment6 fogojatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili el6készits jellegli mozgasainak gyakorlasa, védéként az érint6 tavolsag
megtartasa, oldalirdnyl mozgasok keresztlépés nélkili megvaldsitasa

A tdmadé és védé szerepek kialakitasat elGsegit6 paros és csoportos versengs jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

Labdafedezés gyakorldsa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiilé jatékokban

Célfeliilet nélkili emberfélényes és |étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadd szerepek
gyakorldsa, a véd6tdl vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfeliilet nélkiili emberfélényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védé szerepek
tudatositdsa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai)
A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futéd- és fogdjatékokkal

Szivacskézilabda. Kisjatékok. Jatékok, jatékos feladatok csokkentett létszammal, kisebb
teriileten, egyszertisitett szabalyokkal.

— 1:1 elleni jatékok;

— 2:1 elleni jatékok;

— 2:2 elleni jatékok;

— 3:1 elleni jatékok;

— 3:2 elleni jatékok;

— 3:3 elleni jatékok;

—  4:2 elleni jatékok;

— 4:3 elleni jatékok;

— sz¢lességben ¢és mélységben osztott teriileten (példaul savok);

— pontszerzok a jaték fazisainak tudatositasa figyelembe vételével;

— labdatart6 jatékok;

— védovel (védokkel) szemben, csokkend méretli célfeliiletekre torténd pontszerzési
lehetdséggel,

— labdabirtoklas véddével (védokkel) szemben, rogzitett célfeliilet (példaul kapu, vonal)
nélkil;

— labdabirtoklas véddvel (védokkel) szemben, célfeliilettel (példaul kiillonb6z6 méretii
kapu(k)ra, vonalra, teriiletre);

- ,cicajatékok”;

— tobbcsapatos jatékok;

— tobbkapus jatékok kiilonb6zo forméju és méreti teriileteken fokozatosan nehezedd
megkotések mellett.
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Néptanc — szabadon vélaszthatd

Szerep- és parvalasztod jatékok altal a kor- és paros tancok el6készitése

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

A tancokban a csardasmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazdsa szabad
improvizdacié sordn

A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kilonbségek felismerése, a 2/4-es liktetés(i zene
hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgdsvégrehajtasban

FOGALMAK

tdmado és védé szerep, pontszerz6 jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfelllet, szélességi mozgas,
elszakadas a véd6tdl, passzsav, egyuttmiikodés, csapatszellem, érint6 tavolsag, jatékfeladat,
jatékszabaly, helyezkedés, labdabirtoklas, védekezés, tamadas, sportszeriiség, gyoztes,
vesztes, golszerzés, golszerzés megakadalyozasa, dsszjaték, betdrés, sancolas, lires teriilet,
szabaddobas, dontéshelyzet, attorés, pozicio, visszazaras, elszakadas, levalas, halaszas

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az

alloképességét és mozgdsmuveltségét. A killonboz6 jatékok eldsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgdsok elsajatitdsat.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 12 dra

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

jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;
a szabdlyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megébrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

ismeri és képes megnevezni a klizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megelSzési
szabdlyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valésit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kizdé6 jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

Abdrérintés és testkozelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat el6segit6 paros,
csoportos és csapat jellegli jatékok, valamint kooperativ jellegli képességfejleszté feladatok
gyakorldsa

Az dllasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthaté, a reakciéid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszt6 tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6zos
kGizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvet6 végrehajtasa

A kuzdéjatékokban jellemzé tamadd és védd szerepek gyakorlasat el6segit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval
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A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( hlzasokra, tolasokra, kiemelésekre épil6 paros, csoportos és csapat jelleg(i
kiizd6jatékok gyakorlasa kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a test kiillénb6z6 részeivel, eszkdzokkel
vagy anélkiil

Birkozd jellegli mozgasformak, illetve a grundbirkdzas jatékszabdlyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasara a paros kiizdelmekben

A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. tGlésbdl, guggolasbdl) induld, elére,
oldalra, hatra torténé eséstechnikak, gordilések gyakorlasa, vezet6 mliveleteinek, balesetmentes
végrehajtdsuk kulcsmozzanatainak tudatositdasa

Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segité paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkil
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

Ritmusképesség fejlesztését célzd kiizdéfeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

Kreativ jatékok. /Kisjatékok és mérkdzésjatékok tanuldk altali modositasa 1-2 szempont
figyelembevételével/

Szivacskézilabda: kontrollalt versenyjellegli mérkézésjatékok.

FOGALMAK

ellenfél tisztelete, felelGsség, tompitas, esések, gordilések, grundbirkdzds, mogé keriilés, kitolas,
asszertivitds, 6nvédelem, menekiilés, 6nuralom, kitartds, kapueldtér vonal, oldalvonal, alapvonal,
kozépvonal, , szabaddobas, biintetddobas, kdzépkezdés, bedobas, egyiittmiikddés csapaton
beliil, sportszerliség, megegyezes, elfogadas, szabalyszegés, szabalykovetés, indulat, vita,
konfliktus

A gyogytestnevelés-6ran a tanulé megismeri azokat egészségi dllapotdval kapcsolatban nem
ellenjavallt kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiiveltségét. A
kilonboz6 jatékok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvat mozgdsok
elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

- nyitott az alapvetdé mozgasformak Ujszer(i és alternativ kérnyezetben torténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdén, egyuttal tudatosan felkészil az
idGjards kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds kdzben;

- aszabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan ligyel kdrnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FE]LESZTES[ FELADATOK ES ISMERETEK
— A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabdlyainak, valamint a szabadban,
illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak kovetkezetes betartdsa
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— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak tudatositasa

— A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetGségei ismeretének
béviilése (ugrokotél, tollaslabda, gérkorcsolya, lovaglas)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nallo feladatokkal

— A megtanult természetben (izhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turdzas, sielés,
korcsolyazas)

FOGALMAK
gorkorcsolydzas, sportoltozet, (itds jatékok, lovaglas

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgydaszati betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el&segiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv iranyd megvaltozasat.
A tanuldk legyenek képesek kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: Uszas (a feltételek adottak, tanmedence az iskolaban)
JAVASOLT ORASZAM: 72 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- megfelel6 altalanos alloképesség-fejl6dést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- az elsajatitott egy ( tobb) Uszdsnemben helyes technikaval uszik;
- aktivan vesz részt az uszoddban végzett mozgasformak elsajatitdsdban, gyakorlasaban.

FE]LESZTES[ FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 06lto6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési szokdsok
kialakitasa

— A kitartds, onfegyelem és kiizd6képesség, valamint az dalléképesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

— Avizben végzett jatékok, Uszasok megszerettetése

— Lebegések, merilések végrehajtdsa segitség nélkiil

— Siklasok, [abtempdk gyakoroltatdsa hason, haton

— A mar tanult Uszasnemek ( gyorsuszas, hatuszas ) technikdjanak csiszolasa, leveg6vétel ravezetd
gyakorlatai

— Vdlasztott Ujabb Uszasnem mellUszas megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

— Afolyamatos Uszasok tavolsaganak fokozatos novelése

— Viz alatti uszdsok

— Segédeszkozok felhasznaldsaval, folyamatos hibajavitdssal, felzdrkdztatdssal a tanuldsi folyamat
hatékonysaganak novelése

FOGALMAK
felfekvés, csipemelés, valtéverseny, levegbvétel hatra forduldssal, fejesugras
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A gyogytestnevelés-oran a hat- és gyorsuszas helyes technikajanak elsajatitasaval, a
technikacsiszold és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével a tarté- és mozgatdszervrendszer

s

izomzatanak erdsitése, a légzérendszer fejlesztése, az alldképesség novelése torténik.
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