Tantargy: Testnevelés

Evfolyam: 7. évfolyam

Idékeret: 5 ora/hét | 180

ora/év

Témakorok oraszamai:

Témakor neve

Javasolt oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 10
Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 18
Torna jellegti feladatmegoldasok 16
Sportjatékok 28
Testnevelési és népi jatékok 16
Onvédelmi és kiizddsportok 10
Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak 10
Uszés 72

Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM: 10 oOra

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

elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

- megnevez ¢s bemutat egyszer relaxacids gyakorlatokat;

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

- a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében Onalléan is kezdeményez

ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

végrehajtasanak onalld alkalmazasa

— 4-8iiteml szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres végrehajtasa,

alkalmazasa

— 5-6 gyakorlatbol allé gimnasztikai gyakorlatok osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegdrz6 hatasanak tudatositasa, alapelveinek

elsajatitasa




— 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
egyszeri szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

— A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segité gyakorlatok 0Osszeallitdsa, azok
gyakorlasa

— A tartdo- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgaldo gyakorlatok o6nalld
Osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

— Légzoégyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa, alkalmazésa

— A kiillonb6zé mozgatorendszeri sériilések megel6zését, rehabilitdcidjat érintdé elemi szintll
alapelvek, eljarasok megismerése

— Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nalld Osszeallitasa,
végrehajtasa

— A nyugalomban 1évé ¢és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzodas, izomszakadds, izomgdres, izomlaz) ok-okozati tényezdk
szerinti beazonositasa

— A terhelések utan végzett nyujtoé hatasu gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok Osszedllitasa
tanari segitséggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégiak tanari
segitséggel torténo alkalmazasa

— Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Osszetett  gimnasztikai ~ gyakorlatok, illetve egyszeribb  gimnasztikai  gyakorlatok
1épéskombinaciokkal zenére

FOGALMAK

menet- ¢s futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, szoban kozlés, bemutatas,
bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok.

A gyodgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik,
elsajatitjdk azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 litem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegséglik pozitiv iranyd megvaltozasat elGsegit6 izmokat ergsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul
a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids
gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 18 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
- ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egytttal
tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;
- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:



- futotechnikdja — Osszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futas
kézben;

- magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és salylokés —
szamdara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A futé-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- ¢és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

— Futoéiskolai gyakorlatok (taposé futas, oll6zo futas, saroklendités, térdemelés, keresztezo futas),
futofeladatok (repiilé és fokozod futds) kiilonbozd irdnyokba és kombinacidkban, variaciokban,
egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

— Vagtafutasok 60—-100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

— A tartéos futds egészségmeglOrzO, idealis testtdmeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitaszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futasok tempotartassal 8-12 percig, futasok 100400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtoz6 iramban

— Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indianszokdelés, indianszokdelés azonos labrol
2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval elére és felugrasra torekedve, egy- €s haromlépéses
sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros
labon

— Dobogyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lendiiletbd] tarshoz, célra és tavolsagra

— Tévolugras kdzepes (6—10 1€pés) és hosszabb (10—14 1épés) nekifutassal, 1€pd technikaval homokba,
szivacsba, emelt elugré helyrdl és elugrd gerendarol

— Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

— Sulylokés 3—4 Kkg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrol, oldalt beszokkenéssel vagy
hattal becstiszassal

— Kislabdahajitas 5—7 1épéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdo gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagestcsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
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flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihen6idd; nyugalmi, munka- és terheléses

pulzus; valtogatott iramu futés, ferde hajitas, fliggdleges és vizszintes vektor, timaszhelyzet,

koordinacio, kondicio.

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegl feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alldképessége.

A differencidlt, egyénre adaptdltan megvaldsulo futé-, szokdel6- és ugréfeladatok elGsegitik a

keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazdasaval

jol fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK



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

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

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

- a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében dnalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

- a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaeclem bemutatasara €s a tanult elemekbdl
onalloan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus er6fejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

A téri tajekozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az dnkontroll, az egyiittmi{ikodés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

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

Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlodésnek €s a pszichés allapotnak megfelelden
(Csak lanyok) Gimnasztikus — Iépéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz0 6sszekotd elemeinek megismerése

A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
(Valaszthat6 anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A n6i és férfitorna meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Talajon:

e Gurulbatfordulasok el6re-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6 — testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zo labtartasokkal
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elore

Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel
Repiil6é guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

Csusztatas nytjtott iilésbol hason fekvésbe €s vissza (lanyok)

Vetddés mellsé fekvotamaszbol nyujtott iilésbe (fiuk)

Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

Ugrészekrényen:

e Keresztbe allitott ugroszekrényen guggold atugras
e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Gurulodatfordulas elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
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- Gerendan:
e [Erintjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras guggolasban;
tamaszhelyzeten at fel- és leugras
e Fiiggdleges repiilés kiillonb6zo kiinduld helyzetekbdl
e Ondlldan dsszeallitott sszefliggd gyakorlatok
- Gytrin:
e (Fiuknak) Magas gyiriin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére zsugorlefiiggésbe;
zsugorlefliggésbol ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletbol
e (Lanyoknak) Erinté magas gyiirtin: lendiiletek el6re-hétra; fellendiilés lebegdfiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatso fiiggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras
e Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé; fiiggeszkedési
kisérletek felfel¢; maszoversenyek
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futolagos kézallas, csusztatas, vetddés, 6sszekotd elemek, erdfejlesztés, izomcesoport.

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegl gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 28 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitds vagy ellendrzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;
- atestnevelési és sportjaték kozben célszerii, hatékony jaték- és egyiittmiikdodési készséget mutat;
- a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A folyamatos csapatjaték kialakitisa az adott sportag versenyszabalyai mellett

— A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egyiittmikodésre vald torekveés

— 1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszeri és tudatos alkalmazasa

— Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és 1étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkiili tAmad6 mozgasok, védotol vald elszakadas modjainak gyakorlasa

— Kisjatékokban védoként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

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



— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak dsszeallitasa és végrehajtasa
tanari kontrollal

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatirozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

- Roplabda

o A felsd egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

e Tavolrol érkezo labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkez6 labda)
alkar- és kosarérintéssel

e A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
készségszintl alkalmazasa kiilonb6z0o jatékhelyzetekben

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

e Helyezkedési mddok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

- Labdarugas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd elindulésok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, timado és védo alapmozgasok ismerete — alkalmazasa a jaték
folyamataban

e [abdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleldé modjainak (labfej kiilonb6zo részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdas koordinacids passzgyakorlatok
Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben
3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberelonyos kisjatékokban a tdmado jatékosok egyiittmikodésének, a
veédo jatékosok 0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

e Rugasok gyakorlasa célba bels6é csiiddel, teljes csiiddel, kiilso csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, a futassal megegyez6 iranybol, oldalrdl €s szembdl érkezo labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkozésjatékok valtozatos szabalyokkal
A teriiletvédekezés alkalmazasa a jatékban
Egy- és kétudvaros emberelony0Os kisjatékokban az iires passzsavok hatékony megjatszasa
idokényszer alatt, a védekez0 jatékos mozgasiranyanak gyakorlésa

e A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
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védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitds, feladas, sancolas, egyenes leiités,
gyorsinditas, lerohanas, bedolés, bevetddés, harmas nyolcas, tempodobas, atadocsel, ragocsel,
alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitas, pontrugas, beugrasos és felugrasos kapura
16vés, dugattyumozgés, kosarlabda — induldsi jog, megel6z0 szerelés, floorball — szabadiités,
blintet6iités, védekezés, csere.

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A
megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd megvaltozasat. A
gyogytestnevelés-dra keretében a sportjatékok rekreacids lehetéségként és az élethosszig tartd
fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.



TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 16 6ra

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

- arajttechnikékat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

- a testnevelési és sportjaték kozben a célszerti, hatékony jaték- és egyiittmiikddési készséget
mutat;

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- a sportjatékok el6készitd kisjatékaiban tudatosan és célszerien alkalmazza a technikai €s
taktikai elemeket;

- a tanult testnevelési €s népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszeri fogo6- és
futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleld mozgasitvonalak kialakitésa,
az Ures teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetéségek kivalasztasara épiild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitasara, egyiittmikodésre épiild, Osszetett kimentési moédokat megvalosito
fogojatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznalo fogo- és futojatékokban az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok,
cselezések litkozés nélkiili megvalositasa

A tamadé és védo szerepek alkalmazasat elosegitd paros €s csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban ¢és csoportokban, a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
idokényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
¢épiil6 dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegli €s méreti eszkdzoket felhasznalva, fokozatosan
nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni €s csapatszintli célzo jatékokban

Az egyszerl ¢és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazasa

Az egyszeril és Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto-
¢s sorversenyek)

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld, egyre Osszetettebb
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdéba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)
Célfeliiletre torekvo emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a tamado szerepek
készségszintli elsajatitasa, a védotol valo elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal



— Célfeliiletre torekvo emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a védd szerepek
készségszintli elsajatitasa (a passzsdvok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tarto- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valtd- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthatd

— A tiszai dialektus verbunkjainak, valamint legényes forgos és forgatds tancok mozgaselemeinek,
kulturalis értékeinek megismerése

— A paros, forgatos tancokkal a nemi szerepekre vonatkozo ismeretek interiorizalasa, a kortancok altal
a kozosséghez valo tartozas ¢lményének erdsitése

— A kreativitas fejlesztése az elsajatitott tancos mozgasmotivumok improvizativ dsszekapcsolasaval

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott emberfogas,
iires teriiletre helyezkedés.

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgydgydaszati betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktdl fliggetlenil végezhetnek. A megismert
testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazdasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat, a
testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdSsportok
ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulidsa eredményeként a tanuld:
- a kiizd6 jellegli feladatokban ¢életkoranak megfeleld asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tamado és védo szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai elemeket;
- a tandri iranyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat,
iitéseket, ragasokat, védéseket és ellentamadésokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdo jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartdsa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tantisitva

— Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli eszk6zos
kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizdojatékokban jellemz6 tamadd és védod szerepek gyakorlasat elosegitd, a gyorsasagot, az
egyszerii reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval



— A jogszerli 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetoségeinek, jogi szabalyozasanak elsajatitasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huizdsokra, tolasokra épiild paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd
célu alkalmazésa

— Tervszerli gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztdé Osszetett jatékok, kiilonb6zo
kiizdétechnikak alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet megbontasa és
visszaszerzése

— Az eséstechnikdk vezetd miveleteinek, baleset-megelozést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Azel0re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikéak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

— Dzsudogurulas alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol mindkét
iranyba, eldre és hatra

— Akiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtoé gyakorlatainak dsszeallitasa és végrehajtasa
tanari kontrollal

— A tradicionalis magyar kiizd6sportok (birkozas, karate, okolvivas, dzsudo) torténetének,
meghatarozd  hazai  személyiségeinek, olimpikonjainak  megismerése, a  sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

- Birko6zas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra elokészitd specialis

hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetddés fejtamaszbol

Birk6zo alapfogasban tars egyenstlydnak kibillentése huzésok, tolasok kombinalt
alkalmazésaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, haséra forditas, eszkozszerzés, mogé keriilés birk6zas
térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o Mogé keriilés karberantassal: tamadoé és védekezo technika
o Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
e Parter helyzetbdl induld birkdzotechnikak megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
o Tulso6 karbehuzas
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jogszer(i onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldals6 csusztatott esés, foldharc, tars
felemelése, parter helyzet, egyenes lités, korives iités, kalapacsiités, egyenes rugas, korives rigas, nagy
kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emeld védés (age uke)), alkar védés kifelé és
befelé (soto ude uke és uchi ude uke), als6 sopré védés (gedan barai), ellentamadas hatul levo kézzel
(gjaku tsuki), kumite, kata.

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizd6sportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és



mozgasml(iveltségét. A kiilonbo6z6 technikai gyakorlatok el&segitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgdsok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben {izhetd mozgasformak
ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerti €s alternativ kdrnyezetben torténd felhasznalasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulisa eredményeként a tanulo:
- ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;
- aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tigyel koryezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszto hatasanak, szerepének tudatositasa

— Aziddjaras, az 01tozkddés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek megértése

— Az egészségmegbrzd mozgasformak kategoridinak intenzitds szerinti beazonositdsa, szerepének
megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhet sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglés, falmaszas,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekredcios sportok megismerése, készségszintli elsajatitisa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, tirakenuzas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések ismerete,
alkalmazasa

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- ¢és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kdrnyezetben lizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradiciondlis, természetben Tlizhetd sportdg torténetének, meghatirozd6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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strandkézilabda, strandroplabda, tajolo, égtajak, folyadékpotlas, napsugarzas, egészség

A gyobgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilénb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgydszati betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdsa el&segiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat.
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A gydgytestnevelés-dra keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben (izheté mozgdsformak a rekreacid lehet6ségeként és az élethosszig tarté fizikai
aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Uszas
ORASZAM: 72 Ora

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

- a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében onalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;
- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

- az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben helyes technikaval, készségszinten tiszik;

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

- tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvalositasa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonb6zé uszodai tevékenységek szervezetre gyakorolt pozitiv hatasainak és egészségtani
kockézatainak megismerése.

Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61tozkodési szokasok
automatizalasa

A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése

A viz szeretete mellett annak veszélyeinek megismerése

Alapvetd vizbdl mentési, életmentési ismeretek elsajatitasa

Az uszasnal érvényesiilo hidrosztatikai és hidrodinamikai torvényszeriiségekrol alapvetd ismeretek
szerzése

A kitartas, Onfegyelem ¢és kiizdoképesség, valamint az alloképesség ¢és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

A ko6z0sségi szellem fejlesztése

A vizben végezhetd jatékok tanulasa, az Giszasok megszerettetése

A korabban tanult uszdsnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa

(Amennyiben 1-6. osztalyban tanult 0szni.) Valasztott ijabb uszasnem(ek) megtanulasa és
folyamatos gyakorlasa

A vizilabdazas és egyéb vizben lizhetd sportok megismerése

Aerob alloképesség fejlesztése az uszas ritmusanak alakitasaval

Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erbteljes letiszasaval

Segédeszkozok felhasznaldsaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanuldsi folyamat
hatékonysaganak novelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

Az uszas specifikus bemelegito, levezetd, nyujtd gyakorlatainak osszeallitasa és végrehajtasa tanari
kontrollal

Az Uszas és a vizilabda sportagtorténetének, jelentds kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
aerob és anaerob alloképesség, vizilabda, vizb6l mentés, hidrosztatika, hidrodinamika
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A gyogytestnevelés-oran a kilonb6z6 uszasnemek technikajavité gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben végzett gyakorlatok alkalmazdsdval, a tanuld elvaltozasainak figyelembevételével valdsul meg

s

a tartod- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erGsitése, a légz6rendszer fejlesztése, az alloképesség
novelése.
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