Matolcsy Miklds Altalanos Iskola helyi tanterv

Testnevelés 5. évfolyam
Témakorok

Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Javasolt 6raszam: 18 6ra
Tanulasi eredmények

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

e tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elésegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

e a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

e a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében dnalléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

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

e 4-8 UtemU szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra torekvé
pontos és rendszeres kivitelezése

e 2-3 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeallitasa tanari kontrollal

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

e Menet- és futasgyakorlatok kilénb6z8 alakzatokban

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

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

e A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak er8sitését, nyujtasat, ellazulasat szolgalé gyakorlatok
Osszeallitdsa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

e Légzdgyakorlatok dsszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

e A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel
végrehajtasa



e A nyugalomban lévd és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati tényezdk
szerinti beazonositasa

e Kilonbozb testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kézds, majd énallé (kis tanari
segitséggel) 0sszeallitasa, végrehajtasa

e aterhelések utani nyujto gyakorlatok jelentéségének megismerése

e A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megklizdési stratégiainak megismerése

e Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitdsa és alkalmazasa

e [Egyszerl és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

Fogalmak

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszoért alakzat; szergyakorlatok, utasitas, széban
kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, izomhizdédas, izomszakadas, izomgorces,
izomlaz, keringésfokozas

Javasolt tevékenységek
Témakor: Atlétikai jellegti feladatmegoldasok

Javasolt 6raszam: 23 6ra
Tanulasi eredmények

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

e arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;

e cllendbrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatésainak elviselésére sportolas kézben;

e tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elésegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e futdtechnikaja — 6sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartés futas
kézben;

e magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas — szamara
megfeleld — technikait.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e Futdiskolai és futéfeladatok egyenesen és iven, elére, hatra, oldalra mozgas kézben 20-40 m
hosszan

e Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiildnb6zé testhelyzetekbdl, térdelbrajt 20—30 m kifutassal id6re,
sprintfutasok 30—60 m-en id6re

e Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, Glésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kilonb6zé eszkdzokkel (labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas
labda, sipol6 rakéta)



Tavolugras lép6 technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugré helyrél és elugré gerendarol 4-10
Iépés nekifutasbol

Felugrasok egy labrél gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrdl nekifutassal 5-7 1épésbél, atlépd,
hasmant technikaval

Az alléképesség, a szivmikddés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek megismerése
Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempévaltassal 8-10 percen keresztil

Az atlétika fébb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténé alkalmazasa

Fogalmak

elrugaszkodo lab, lenditd lab, térdelérajt, hibas rajt, tempoérzék, pulzus, atiépd technika, 1épd technika,

nekifutasi tavolsag, optimalis sebesség

Javasolt tevékenységek

Témakor: Torna jellegii feladatmegoldasok

Javasolt 6éraszam: 23 o6ra

Tanulasi eredmények

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

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

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztil tanari iranyitas
mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A téri tajékozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegi feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, izlleti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos korulményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag névelése

Segitségadas tanitasa, tanulasa

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

A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lenduletek, ellendiilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, gurulasok, emelések, fellendilések,
billenések, atfordulasok végrehajtasa



e Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — I1épések, jarasok, testsulyathelyezések, szokkenések,
ugrasok, fordulatok — kivitelezése

e [Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatdsokkal és kilonb6zé
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd iranyokba tornapadon, annak merevité
gerendajan

e Maszokulcsolassal maszas (rudon, kétélen), vandormaszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek,
maszoversenyek

e A ndi és férfitorna f8bb versenyszamainak, azok alapvet6 szabalyainak megismerése

e Guruldatfordulasok eldre-hatra kilénbdz6 testhelyzetekbdl kuldnbdzd testhelyzetekbe

e Fejallas

e Kézallasba fellendllés segitségadassal, falnal és énalléan

e Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba

e Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

o Osszefiiggé talajgyakorlat 6sszedllitasa

e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas utan guruléatfordulas elére, leguggolas, valamint
leterpesztés

Talajon:

Ugrészekrényen:

Fogalmak

fuggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, homoritott leugras, atfordulas

Javasolt tevékenységek
Témakor: Sportjatékok

Javasolt 6raszam: 35 éra
Tanulasi eredmények

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

e arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;
e egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

e atestnevelési és sportjaték kozben célszeri, hatékony jaték- és egylttmikodési készséget
mutat;

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek



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

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kiilénb6zé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egyuttmikoédésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek 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 tamadé mozgasok, védétél vald elszakadas maédjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban véddként a tamadé és a célfellilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamado, védekez6 alaptaktikai és ezekre
épulé technikai elemeinek (emberfogas, terlletvédekezés, letdmadas, tamaddalakzat)
megismerése, gyakorlasa

A labda nélkuli technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamadé és védekez6 labmunka,
indulasok-megallasok, Gtkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések elsajatitasa

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

Az ,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszer(i és Osszetett labdas koordinaciés gyakorlatokban
(pl. haromszdg, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban
Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kuldonbdzb tamadd helyekrél

Alapvetd szabalyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulas szabalya, a szabaddobas, a
bintetédobas, az ellenféllel torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok
betartasara

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

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

A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd labmunka, a védétél
valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrél, leérkezések
megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt kdrnyezetben, egyszeribb jatékszituaciékban
Labdavezetés iranyvaltdsokkal, ritmusos labdavezetés, révid és hosszu indulés, egyutemui
megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétlitem( megallas egy és két labdalelitésbdl, sarkazas,
labdavezetés kdzben torténd egyszerlbb iranyvaltoztatasi médok elsajatitasa megadott
feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mells6vel és fels6vel, egykezes felsd és also, illetve egykezes tolt
atadassal helyben, kildnbdz6 iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbol mozgo tarsnak (paros
és harmas lefutas)

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



1-1 elleni jaték gyakorlasa a tamado és védé jatékosok személyének meghatarozasaval, indulési
joggal rendelkez6, majd indulasi joggal nem rendelkezé tamado esetében (adogatéval)
Létszamazonos kisjatékokban a tamado és védd szerepek gyakorlasa

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

Létszamazonos mérkézésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

A labda nélkuli alaphelyzet, valamint az érkezd labdahoz térténd helyezkedés tudatositasa

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

Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval térekvés a harom érintéssel
torténd jatékra kdnnyitett feltételek mellett

Helyezkedési médok megismerése a kildonb6zé csapatlétszamu jatékokban

Forgasszabaly alkalmazasa

A csapattarsak kdzotti kommunikacio jelentéségének tudatositasa az eredményes jaték
érdekében

A labda nélkuli technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben térténd elindulasok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védd alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a jaték
folyamataban

Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej kilénb6zé részeivel, laposan és
leveg8ben érkezb labdak atvételének alkalmazésa talppal, belsdvel

Alakzattartassal torténé labdas koordinacios passzgyakorlatok

Rugasok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes csiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futassal
megegyezd iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval

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

A kllonb6z6 védbszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis tavolsagtartas a
tamadotal, célfelilethez igazitott helyezkedés)

Kényszerité atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

Valtozatos alaku, méretl palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védo és tamado szerepeinek
gyakorlasa kuldnbdz6 méretl, elhelyezkedésl, szamu célfellletre, a labda méretének,
anyaganak valtoztatasaval

2-1, 3-1 elleni emberel6nyds kisjatékokban a tdmado jatékosok egyuttmikddésének, a védd
jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok és mérk&zésjatékok valtozatos szabalyokkal

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

Labda nélkili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes it6fogas, Gtével vald haladas,
indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa

Labdabiztonsagot nével6 gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal

Labdaltések palankra és tarsnak

Lovések és huzasok kozotti kiilonbség megéreztetése



e Folyamatos labdaatadasok tarsnak

e Kapura |I6vések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabol

e Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak védése nagypalyan kézzel, kispalyan
allasban Utével, labbal, féltérdelé pozicidbdl ttével, labbal

e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamadojatékosok egyuttmikodése és a véddjatekos helyezkedésének
gyakorlasa

Kézilabda
Kosarlabda
Roplabda
Labdarugas
Floorball
Fogalmak

kétszer indulas, lépéshiba, alsé egyenes nyitas, véd&érintés, tamaddérintés, allasrend, réplabda — forgas,
hosszu- és révidindulas, egy-és kétitemi megallas, sarkazas, induldcsel, fektetett dobas, labda
fedezése, bedobas, szabaddobas, szabadrugas, blintetédobas, blintetérugas, alakzattartasos
passzgyakorlat, alakzatbonto és alakzattarté helyezkedés, kényszerité atadas, emberfogas, egykezes tolt
atadas, floorball — Gté6fogas, labdahuzas és -lovés, kapueldtér

Javasolt tevékenységek

Témakor: Testnevelési és népi jatékok

Javasolt 6raszam: 17 6ra

Tanulasi eredmények

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

e arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;

o atestnevelési és sportjaték kdzben célszerl, hatékony jaték- és egyuttmikddési készséggel
rendelkezik;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

e atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, j6l koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kdvetkezetes betartasa



o A figyelemmegosztast igényl6 egyszer(i fogd- és futdjatékokban (pl. keresztez6 fogé,
mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatekteret feldlel6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az Ures terlletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

e A tanulodk fokozott kreativitasara, egyittmikodésre épuld, dsszetett kimentési médokat
megvalosité fogojatékok gyakorlasa

e Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznalé fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-
megallasok, cselezések utkdzés nélkili megvalodsitasa

e Alabdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csdkkentésére térekedve,
id6kényszer bekapcsolasaval

e 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épul6 testnevelési jatékok gyakorlasa

e Statikus és dinamikus célfelliletek eltalalasara térekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épulé dobasok, rugasok, ttések valtozatos tdmegil és méretli eszkdzoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

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

e Az egyszer(i és valasztasos reakcioidét fejleszté paros és csoportos versengések alkalmazasa

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

e Atamado és védd szerepek alkalmazasat el6segité paros és csoportos versengések

e Célfellletre torekvé emberfélényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a tamadoé
szerepek gyakorlasa, a védétél vald elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

o Célfeluletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védé szerepek
gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai, a célfelllet védelme)

e A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

e A tancos motivumok 6sszeflizése adott ritmusképletek interpretalasaval

e Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanuldsaval, végrehajtasaval

e Dunai tancdialektusbdl valasztott csardas, ugros és verbunk tancok mozgéaselemeinek, kulturalis
értékeinek megismerése

Fogalmak

laza és szoros emberfogds, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a védétél, célfelllet
védelme, algoritmikus gondolkodas, Utempassz, testcsel

Javasolt tevékenységek
Témakor: Onvédelmi és kiizdésportok

Javasolt 6éraszam: 20 6ra
Tanulasi eredmények



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

e egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e aklzdé jellegii feladatokban életkoranak megfelel asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmado és véds szerepeknek megfelelS technikai és taktikai elemeket;

e atanariiranyitast kdvetve, a mozgas sebességét ndvelve hajt végre énvédelmi fogasokat,
Utéseket, rugasokat, védéseket és ellentamadasokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A kuzdd jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartédsa

e Kuzdéjatékok kdzben a tervszer(i gondolkodas és a kreativitas, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

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

e Az allasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthato, a reakcioidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejleszté tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkoz
nélkili és eszkdzos kizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovet6 végrehajtasa

e A kiizddjatékokban jellemzé tamado és védé szerepek gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt paros, csoportos és csapat jellegi
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

e A kiuzdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

e A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( huzasokra, tolasokra, Utésekre, rugasokra épuld paros kiuzdbjatékok
képessédfejleszt6 célu alkalmazasa

e Egy- és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolas, fojtas, hajfogas) elleni védekez6 mozgasok
gyakorlasa

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

e Az eséstechnikak vezeté miveleteinek, baleset-megelézést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

e Elbre, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedd sulyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

e Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbdl indulva mindkét iranyba

e Egy valasztott kizdésport korosztaly-specifikus alaptechnikgjanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

e A birkézasban hasznalatos kilonb6z6 fogasmodok megismerése (kapocsfogas, tenyérbefogas,
csukléfogas, alkarfogas, konyokfogas)

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét ndveld, birkdzasra el6készitd specialis
hidgyakorlatok jartassag szintli végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkul

e Hidban forgasi kisérletek



Hidbdl kifordulas fejtamaszba

Hidba vetédés fejtamaszbdl tars segitségével

Birk6z6 alapallas technikajanak elsajatitasa

Birk6z6 alapfogasban (paros felkarfogas) tars tolasa, majd huzasa egyenes vonalban (elére-
hatra)

Grundbirkézas parokban, csoportban birk6zé fogasban végrehaijtott hizasok-tolasok
alkalmazasaval

Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak megismerése,
gyakorlasa a paros kizdelmekben

Mogé kerllés karberantassal: tamado és védekez6 technika

Mogé kerllés: kdnydkfelitéssel, kibujassal

Alapvetd karateallasok és testtartasok megismerése

Alapallasbdl helyvaltoztatasok elére és hatra rogzitett kartartasokkal

Alapvetd karateltések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkil (egyenes tés helyben,
egyenes (tés az eldl [évé lab oldalan, egyenes tés a hatul [évé Iab oldalan)

Oldalra csapas az 6kol also részével és csapas az 6kolhattal alaplitések megismerése

Az el6re rugas alaptechnikajanak végrehajtasa

A tanult Gtések, rugasok gyakorlasa helyvaltoztatas nélkil kilénbdzé karateallasokban,
kilénb6z6 magassagokba

Alapvetd védekez6 technikak elsajatitasa helyben (az arc védése, a test, torzs védése, kétkezes
védeés, ov alatti terllet védése, védés a tenyér élével)

A tanult Gtések, rugasok gyakorlasa kiilonb6z6 magassagokba, helyvaltoztatas kézben

A kiinduld helyzetbdl térténd otlépéses alapkizdelem mozgasanyaganak megismerése,
gyakorlasa

Kata gyakorlatot el6készit§ 6sszefliggd gyakorlatlanc végrehajtasa

Egyszer( kézzel (fejre és testre iranyul6 egyenes tés) és labbal (testre iranyuld egyenes rugas)
torténd tamadasok biztonsagos kontrollalt végrehajtasa és azok védése a megfeleld biztonsagos
végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

A védekezés utani ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtdsa mindkét oldalrdl
Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalsé leszoritas
technikak végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok

Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbal

Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara térekedve

Birkozas

Karate

Dzsudé

Fogalmak

lefogas, rézsutleszoritas, oldalso leszoritas, karberantas, konyokfellités, kibujas, oldalso leszoritasok,

csukléfeszités, tatami, tompitas, birkdzéfogas, fogaskeresés, fogasbontas, egyensulybontas, tarsemelés,

egyenes Utés, karate védéstechnikak, ellentamadas, kiizd6étavolsag, 6tlépéses alapkiizdelem



Javasolt tevékenységek
Témakor: Alternativ kdrnyezetben tizhet6 mozgasformak

Javasolt 6raszam: 16 6ra
Tanulasi eredmények

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

e nyitott az alapveté mozgasformak Ujszer( és alternativ kdrnyezetben torténé felhasznalasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e cllendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatésainak elviselésére sportolas kdzben;

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tgyel kérnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bdvitése (frizbi, futas, gérkorcsolya, turazas,
tajfutas parkban, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)

e Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, jartassag szintli elsajatitasa (szankdézas,
korcsolyazas)

e A térképolvasas alapjainak, a tajolék megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
megismerése, alkalmazasa segitséggel

e Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

e Szabadtéri akadalypalyak lekizdése

e A kdrnyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa

Fogalmak

természetjaras, vizi tura, kornyezetvédelem, streetball, tajfutas, jégkorong, erdei tornapalya, térkép,
turistajelzések, kdrnyezetvédelem

Javasolt tevékenységek
Témakor: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

Javasolt 6raszam: 18 éra
Tanulasi eredmények

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

e a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében onalléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.
e a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcioés gyakorlatokat



A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval, készségszinten Uszik;
rendszeresen végez szamara megfelel vizi jatékokat, és hajt végre Uszastechnikakat;
tudatosan, dsszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitasa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Az 6lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltzkodési szokasok
automatizalasa

A balesetek megel6zésére tett intézkedések megismerése

A kitartas, dnfegyelem és kiizd6képesség, valamint az alléképesség és a monotoniatiirés
tovabbfejlesztése

A vizben végezhetd jatékok tanulasa, az Uszasok megszerettetése

A korabban elsajatitott Uszasnem(ek) gyakorlasa, technikajanak javitasa (amennyiben a tanulo
az 1-4. osztalyban tanult uszni)

Valasztott jabb uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

Hatuszorajt és a fejesugras elsajatitasa

Merllési versenyek, Uszoversenyek

A folyamatos Uszasok tavolsaganak, idétartamanak fokozatos ndévelése

Segédeszkdzok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkéztatassal a tanulasi folyamat
hatékonysaganak ndvelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

Fogalmak

Uszasnem, hatuszérajt, rajtfejes, taposas, intenziv uszas, alloképesség

Javasolt tevékenységek

Témakor: Gyogytestnevelés

Javasolt 6raszam: ora

Tanulasi eredmények

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

nyitott az alapveté mozgasformak Ujszer( és alternativ kérnyezetben térténd felhasznalasara,
végrehajtasara;

ellen6rzott tevékenyseég keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkészll az id8&jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kézben;

az elsajatitott egy (vagy tdébb) uszdsnemben helyes technikaval, készségszinten Uszik;

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

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



e tudatosan, 6sszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvalodsitasa automatikussa, mindennapi életének részévé valik;

e rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikakat;

e megnevez és bemutat egyszerl relaxaciés gyakorlatokat;

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tgyel kérnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elésegité gyakorlatokat;

e a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

e a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében dnalléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A helyes légzéstechnika elsajatitasa

e Egyszerlibb Iégz6gyakorlatok 6sszeallitasa

e A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd
anélkul

e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa, tudatositasa

e A 4-5 gyakorlatbdl allé, a biomechanikailag helyes testtartast kialakitasat elésegité gyakorlatsor
0nallé 6sszeallitasa kis tanari segitséggel

e Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nallé végrehajtasa,
alkalmazasa

e A tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kilonbozé testgyakorlatok 6nallé dsszeallitasa tanari segitséggel, azok
tudatos, pontos végrehajtasa

o Az alloképesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartasra nevelés

e Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok ndvelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

e Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasol6 (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kildnb6zd testgyakorlatok elsajatitasan keresztil

Fogalmak
vazizomzat, izomérzékelés, onalldan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok, légz&6izmok

Javasolt tevékenységek



