Tantargy: Testnevelés

Evfolyam: 5. Emelt (3+2)

Idékeret: 36 ora/hét | 180 ora/év

Témakorok oraszamai:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 10
Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 18
Torna jellegl feladatmegoldasok 18
Sportjatékok 30
Testnevelési és népi jatékok 12
Onvédelmi és kiizd&sportok 10
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 10
Uszés 72

Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
ORASZAM: 10 ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat elGsegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;
- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
- ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 4-8 ltem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6ndllé végrehajtdsra
torekvé pontos és rendszeres kivitelezése

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

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban



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

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

— A tarto- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazuldasat szolgald
gyakorlatok 6sszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa
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menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas, szoban
kozlés, bemutatas, bemutattatds, relaxacid, stresszkezelés, izomhlzédas, izomszakadas, izomgorcs,
izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 18 oOra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kézben készségszinten hasznalja;
- ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az idGjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdozben;
- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat elGsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- futétechnikdja — 6sszefliggs cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futas
kozben;
- magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés —
szamara megfelel§ — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Futdiskolai és futéfeladatok egyenesen és iven, elGre, hatra, oldalra mozgas kdzben 20-40 m
hosszan

— Ugréfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, térdelérajt 20-30 m kifutdssal idére,
sprintfutdsok 30—60 m-en idGre

— Vdltéfeladatok alsé és felsG valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kézben

— Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, (lésben, térdelésben, 4alldsban,
beszbkkenéssel, dobdsok kiilonb6z6 eszkozokkel (labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas labda,
sipolé rakéta)
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elrugaszkodod lab, lenditd lab, térdelérajt, hibas rajt, valtdjel, valtdtavolsag, tempdérzék, pulzus,
atlépd technika, 1épd technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya,
dobdszektor, hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 18 Ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat el6segitd gyakorlatokat;

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

- ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

- a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgdsformakon keresztil tanari
irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsdra és a tanult
elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A téri tdjékozddd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

— A gyakorlas biztonsagos kériilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése

— Segitségadas tanitdsa, tanulasa

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

— A rendelkezésre allé és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— Talajon:
e Guruléatfordulasok el6re-hatra kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe
o Fejallas
o Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalléan

— Ugrészekrényen:

e Guruléatfordulas el6re ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:

e Alacsony gerendan: felguggolds és homoritott leugras; felguggolas és labterpesztéssel leugrds
e Erintdjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas
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fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegbfiiggés, hatsé fliggés,
zsugorlefliggés, homoritott leugrds, érint6jards, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés, billenés,
atfordulds, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggold atugras

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 30 6ra

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

- arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kézben készségszinten hasznalja;
- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- a sportjatékok el6készit6é kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

- a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egylttmikodési készséget
mutat;

- atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a vélasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megolddsok kivalasztasara, egylittmkodésre valod térekvés

1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa
Emberel6nyo6s (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és |étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkiili tamadd mozgasok, véd6tdl vald elszakadas maédjainak gyakorlasa
Kisjatékokban védéként a tdmadd és a célfelilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamado, védekez§ alaptaktikai és ezekre épiilé
technikai elemeinek (emberfogas, terliletvédekezés, letamadas, tdmaddalakzat) megismerése,
gyakorldsa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd ldbmunka,
induldsok-megadllasok, (itkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduladssal, felugrasok-
leérkezések elsajatitasa

o Az egy és két kézzel torténd labdaataddsok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek kilonb6z6
iranyokbdl

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

e Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban

e Kapura dobdsok helybdl, kilépéssel, 3 épésbdl, kiilonb6z6 tdmadd helyekrdl
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e Alapvet6 szabdlyok, mint a |épésszabdly, a kétszer indulds szabalya, a szabaddobas, a
blintetGdobas, az ellenféllel térténd szabalytalansdagok mdadjainak ismerete, torekvés a
szabdlyok betartdsara

o Aszélességi vonalvédekezés (6-0-3as teriiletvédekezés) megismerése

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

- Roplabda

e A labda nélkili alaphelyzet, valamint az érkezé labddhoz torténé helyezkedés tudatositasa

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds jellegzetes mozgdsdinamikajanak
elsajatitdsa egyéni és paros gyakorlatokban

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

® Helyezkedési mdédok megismerése a kiilonbozd csapatlétszamu jatékokban

® Forgasszabaly alkalmazasa

® A csapattarsak kozotti kommunikacid jelentéségének tudatositdsa az eredményes jaték
érdekében
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kétszer indulds, |épéshiba, alsé egyenes nyitds, véd&érintés, tdmaddérintés, allasrend, roplabda —
forgds, hosszu- és rovidindulds, egy-és kétlitemd megallds, sarkazas, induldcsel, fektetett dobas,
labda fedezése, bedobds, szabaddobas, szabadrigas, biintetédobas, biintetérigas, alakzattartasos
passzgyakorlat, alakzatbontd és alakzattartd helyezkedés, kényszerit§ atadas, teriiletvédekezés,
emberfogds, egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutas, floorball — it6fogas, labdahuzas és -l6vés,
kapuelGtér

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;

- a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egytttmikodési készséggel
rendelkezik;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
- atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartasa

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

— A tanulék fokozott kreativitdsara, egylttmiikodésre épils, Osszetett kimentési moddokat
megvaldsité fogojatékok gyakorlasa

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

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformdk gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara térekvé, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
éplil6 dobasok, rugdsok, tUtések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket felhaszndlva, egyéni és
csapatjatékokban

Néptanc — szabadon valaszthatd

— Atancos motivumok Osszeflizése adott ritmusképletek interpretdlasaval

— Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanuldsaval, végrehajtasaval

— Dunai tancdialektusbdl valasztott csardas, ugrds és verbunk tancok mozgdaselemeinek, kulturalis
értékeinek megismerése

FOGALMAK
laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a véd6tdl, célfelilet
védelme, algoritmikus gondolkodas, (itempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM: 10 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellenérzés mellett képes a

jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- a kiizd6 jellegli feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmadd és védé szerepeknek megfelelS technikai és taktikai elemeket;
- a tanari irdnyitast kbvetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre 6nvédelmi fogasokat,
Utéseket, rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akuzdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartdsa
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— Kuzdéjatékok kozben a tervszerld gondolkodds és a kreativitds, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

— A kuzddfeladatokban az életkornak megfelel§ asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcidéid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszté tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkoz
nélkli és eszkozos klizd6jatékok, jatékos feladatmegolddsok szabalykovets végrehajtasa

— A kizdéjatékokban jellemz6 tdmadé és védd szerepek gyakorlasat eldsegits, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté pdros, csoportos és csapat jellegi
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Akuzdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

— A fizikai kontaktussal, a tdrs erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerl huzasokra, tolasokra, Utésekre, rugdsokra épilil6 pdros kizd6jatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

- Birkdzas
e Abirkdzasban hasznalatos kilonb6z6 fogasmodok megismerése (kapocsfogas, tenyérbefogas,
csukléfogas, alkarfogas, konyokfogas)
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra el6készité specialis
hidgyakorlatok jartassag szint( végrehajtasa
o Hanyatt fekvésbdl felhidalds kéz segitségével, majd anélkil
o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbdl kifordulds fejtdmaszba
0 Hidba vet&dés fejtdmaszbdl tars segitségével
Birkdzé alapallas technikajanak elsajatitasa
® Birkdzo alapfogasban (paros felkarfogds) tars tolasa, majd huzasa egyenes vonalban (el6re-
hatra)
o Grundbirkdzas parokban, csoportban birkézé fogdsban végrehajtott huzasok-tolasok
alkalmazasaval
e Alldsban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak megismerése,
gyakorldsa a pdros kiizdelmekben
o Mogé kerllés karberantassal: tAmado és védekez6 technika
o Mogé kertlés: konyokfelttéssel, kibujassal
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lefogds, rézsutleszoritas, oldalso leszoritas, karberantas, konyokfeliités, kibujas, oldalsé leszoritasok,
csukléfeszités, tatami, tompitas, birkdzofogas, fogaskeresés, fogasbontas, egyensulybontas,
tarsemelés, egyenes (ités, karate védéstechnikak, ellentdmadds, kiizd6tavolsag, 6tlépéses
alapkiizdelem

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak



ORASZAM: 10 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- nyitott az alapvet6 mozgasformak Ujszerl és alternativ kornyezetben torténd felhasznalasara,
végrehajtdsara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az idGjards kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdozben;
- a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupdn Ugyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének bévitése (frizbi, futds, gorkorcsolya, turazas,
tajfutds parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglds, asztalitenisz, tollaslabda, jéga,
kerékparozas)

— Téli és nydri rekredcids sportok megismerése, jartassag szint(i elsajatitasa (sielés, szankdzas,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzds)

— A térképolvasas alapjainak, a tdjoldk megfelel6 hasznalatdanak elsajatitdsa, a turistajelzések
megismerése, alkalmazasa segitséggel

— Tanari segitséggel erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak leklizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa
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természetjards, vizi tura, kornyezetvédelem, streetball, tajfutas, jégkorong, erdei tornapalya, térkép,
turistajelzések, kornyezetvédelem

TEMAKOR: USZAS

ORASZAM: 72 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.
- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- azelsajatitott egy (vagy tébb) Uszasnemben helyes technikaval, készségszinten uszik;
- rendszeresen végez szamara megfelel6 vizi jatékokat, és hajt végre Uszdstechnikakat;
- tudatosan, 6sszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitdsa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkédési szokasok
automatizalasa

A balesetek megel6zésére tett intézkedések megismerése

A kitartas, onfegyelem és kiizdGképesség, valamint az alléképesség és a monotdniatlrés
tovabbfejlesztése

A vizben végezhet§ jatékok tanulasa, az Uszdsok megszerettetése

A korabban elsajatitott Uszasnem(ek) gyakorlasa, technikajanak javitasa (amennyiben a tanuld az
1-4. osztélyban tanult Uszni)

Valasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorldsa

Hatuszorajt és a fejesugras elsajatitasa

Meriilési versenyek, Uszoversenyek

A folyamatos Uszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos novelése

Segédeszkozok felhasznaldsdval, folyamatos hibajavitassal, felzarkdztatassal a tanulasi folyamat
hatékonysaganak novelése

Differencialt gyakorlds az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelel6en

FOGALMAK

Uszdsnem, hatuszoérajt, rajtfejes, taposas, intenziv Uszas, alléképesség



