Tantargy: Testnevelés

Evfolyam: 6. 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

Légzbgyakorlatok dsszedllitdsa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitdsoknak megfeleld
végrehajtdsa

A nyugalomban lévé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényez 6k
szerinti beazonositasa

Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kodzds, majd o6nallé (kis tanari
segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

a terhelések utani nyujto gyakorlatok jelent6ségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése
Az egyszer(ibb relaxdaciés technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Egyszer( és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére
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menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; szergyakorlatok, utasitas, széban
kozlés, bemutatas, bemutattatds, relaxacid, stresszkezelés, izomhlzédas, izomszakadas, izomgorcs,
izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;
ellendérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az idGjards kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

futdtechnikaja — 6sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futds
kozben;

magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés —
szdmara 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 atugrdsaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilénb6z6 testhelyzetekbél, térdelérajt 20-30 m kifutdssal id6re,
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, Glésben, térdelésben, 4lldsban,
beszbkkenéssel, dobdsok kiilonb6z6 eszkézokkel (labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas labda,
sipolé rakéta)

— Tavolugras lép6 technikaval, rovid nekifutdasbdl emelt elugrd helyrdl és elugré gerendardl 4-10
[épés nekifutasbdl

— Felugrasok egy labrél gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrél nekifutdssal 5—7 [épéshbdl, atlépd,
hasmdnt technikdval

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

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

— Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban térténd alkalmazasa
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elrugaszkodd lab, lenditd lab, térdelérajt, hibas rajt, valtdjel, valtdétavolsag, 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 tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat el6segité gyakorlatokat;

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése



— Segitségadas tanitasa, tanulasa

— lgényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,tornaszos” mozgas elsajatitdsara

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok, emelések, fellendilések,
billenések, atforduldsok végrehajtdsa

— Gimnasztikus elemek (csak l[anyok) — 1épések, jarasok, testsulyathelyezések, szokkenések, ugrasok,
fordulatok — kivitelezése

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatdsokkal és kilonb6zd
kartartdsokkal, valamint helyvaltoztatassal eltéré iranyokba tornapadon, annak merevité
gerenddjan és/vagy gerendan

— Maszoékulcsoldssal mdszas (rddon, kotélen), vandormdaszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek,
maszéversenyek

— A nGi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése

— Talajon:

e Guruléatfordulasok el6re-hatra kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilénb6z6 testhelyzetekbe
o Fejallas
o Kézdllasba fellendiilés segitségadassal, falndl és 6ndlldan
o Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba
e Repll6 guruldatfordulds
e Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
o Osszefliggé talajgyakorlat 6sszedllitasa
— Ugrdszekrényen:

e Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggold atugras
e Hosszdba allitott ugrdszekrényen felguggolds utan guruldatfordulas elére, leguggolas, valamint
leterpesztés
e Guruléatfordulas elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:

e Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolds és labterpesztéssel leugras
e ErintSjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas
e Gerendan: tamaszhelyzeten at fel- és leugras

—  Gyl(rdln:

sy

e (Fidknak) Erint6 magas gy(rin: flggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefliggés; lefliggés; fellendililés lebeg6 fliggésbe; hatsd fliggésb6l emelés lebegé
fliggésbe; homoritott leugras

e Gylrln: hatso fliggés; fellendiilés lebegé fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras

e (Lanyoknak) Lendliletek elére-hatra; fellendiilés lebegd fliggésbe; zsugorlefiiggés
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fliggeszkedés, tamlazas, fejdllas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegbfiiggés, hatso 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 kdzben készségszinten hasznalja;
- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

- a testnevelési és sportjaték kozben célszerd, 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 kalonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megolddsok kivalasztasara, egylittmikodésre valod térekvés

1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa
Emberel6nyos (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 tamadod, védekez6 alaptaktikai és ezekre épiilé
technikai elemeinek (emberfogas, terliletvédekezés, letamadas, tdmaddalakzat) megismerése,
gyakorldsa

Kosarlabda

® A labda nélkdli technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 ldbmunka, a
véd6tdl vald elszakadds iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrdsok egy és két labrdl,
leérkezések  megtanulasa, végrehajtasa  kontrolldlt  kornyezetben,  egyszer(ibb
jatékszituacidkban

e® Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, révid és hosszu indulds, egyltem(
megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétiteml megdllas egy és két labdalelitésbdl, sarkazas,
labdavezetés kozben torténd egyszerlibb iranyvaltoztatdsi mddok elsajatitdsa megadott
feltételekkel



e Labdadtadasok kétkezes mellsGvel és felsGvel, egykezes felsé és alsd, illetve egykezes tolt
atadassal helyben, kiilonb6z6 irdnyokba térténd kilépéssel és mozgasbol mozgd tarsnak (paros
és harmas lefutas)

® A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdalelitésbél, majd folyamatos labdavezetésbdl és
tarstdl kapott labdabdl térténd fektetett dobds technikdjanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa

e 1-1 elleni jaték gyakorldsa a tdmadd és védé jatékosok személyének meghatdrozdasaval,
indulasi joggal rendelkez6, majd indulasi joggal nem rendelkez6 tdmadd esetében (adogatdval)

® 2-0-3s és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkiili tdamadé mozgasanak elsajatitasa (paros lefutas,
harmas lefutds, harmas nyolcas)

® Létszamazonos kisjatékokban a tamado és védé szerepek gyakorlasa

® Alapvetd szabalyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel torténd
szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

e Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos szabalymddositdsokkal

- Labdarugas

® A labda nélkili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben térténd elindulasok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamado és védé alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a jaték
folyamataban

e Labdavezetések és labdadtadasok gyakorldsa a labfej kilénb6z6 részeivel, laposan és
levegbben érkezd labddak atvételének alkalmazasa talppal, belsével

e Alakzattartassal torténé labdas koordindcids passzgyakorlatok

® Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes cstiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futdssal
megegyez6 iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval

e A labda nélkili tdmadé szerepek (helyezkedési mdédok) megismerése 2-0-as, 3-0-as gyakorlasi
helyzetekben

® A kilonb6z6 védbszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis tdvolsagtartas a
tamadatal, célfeliilethez igazitott helyezkedés)

® Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-3s taktikai helyzetben

e Valtozatos alaku, méretli palydn az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védé és tamado
szerepeinek gyakorldsa kilénb6z6 méretl, elhelyezkedésl, szamu célfeliiletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatdsaval

e 2-1,3-1 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tdmadé jatékosok egylittmiikodésének, a védd
jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

® Létszamazonos kisjatékok és mérkézésjatékok valtozatos szabalyokkal

® A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa. Kiguritas,
kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labddaval

FOGALMAK

kétszer indulas, |épéshiba, alsé egyenes nyitds, véd&érintés, tamaddérintés, allasrend, roplabda —
forgds, hosszu- és rovidindulds, egy-és kétlitemd megallds, sarkazas, induldcsel, fektetett dobas,
labda fedezése, bedobds, szabaddobas, szabadrlgas, biintetédobas, biintetérugas, alakzattartasos
passzgyakorlat, alakzatbontd és alakzattartd helyezkedés, kényszerit§ atadas, teriiletvédekezés,
emberfogads, egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutas, floorball — it6fogas, labdahlzas és -16vés,
kapuelGtér

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok



ORASZAM: 12 oOra

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

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kézben készségszinten hasznalja;

- a testnevelési és sportjaték kdzben célszerl, hatékony jaték- és egylittmikodési készséggel
rendelkezik;

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartdsa

A figyelemmegosztast igényl6 egyszerld fogd- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanzd fogdk, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret fel6lel6 mozgasutvonalak
kialakitdsa, az Ures teriletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanuldk fokozott kreativitdsdra, egylttmikodésre éplls, Osszetett kimentési maddokat
megvaldsité fogojatékok gyakorlasa

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

A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténd manipulativ mozgdsformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtdas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalaldsara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgdastartalmaira
éplil6 dobasok, rugdsok, tUtések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhaszndlva, egyéni és
csapatjatékokban

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

Az egyszerl(i és valasztasos reakcioid6t fejleszt6 paros és csoportos versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényl6 mozgdsos jatékok
gyakorldsa (pl. améba valtéversenyben)

A tdmadé és védé szerepek alkalmazasat el6segit6 paros és csoportos versengések

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerzé kisjatékokban a tamadéd
szerepek gyakorldsa, a véd6tél vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és |étszamazonos pontszerz§ kisjatékokban a védd szerepek
gyakorldsa (a passzsavok lezérasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai,
a célfeliilet védelme)

A tarté- és mozgatdérendszer izomzatanak erésitése, kiszasokat, maszdsokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal



Néptanc — szabadon valaszthatd

— Atancos motivumok Osszeflizése adott ritmusképletek interpretalasaval

— Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanulasaval, végrehajtasaval

— Dunai tancdialektusbol valasztott csardds, ugrds és verbunk tancok mozgdaselemeinek, kulturalis
értékeinek megismerése
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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 tdmado és védd szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai elemeket;
- a tanari irdnyitast kovetve, a mozgds sebességét ndvelve hajt végre 6nvédelmi fogasokat,
Gtéseket, rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akuzdé jellegti feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartdsa

— Kizd6jatékok kozben a tervszer(i gondolkodas és a kreativitas, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

— A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel asszertivitas kialakitasa a tdrsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejleszté tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkoz
nélkuli és eszkdzos kiizdjatékok, jatékos feladatmegolddsok szabalykovetd végrehajtasa

— A kuzdéjatékokban jellemz6 tdmadé és védd szerepek gyakorlasat el6segits, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval

— Akizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

— A fizikai kontaktussal, a tdrs erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékdval
kapcsolatos egyszer(i huzasokra, toldsokra, Utésekre, rugdsokra épll6 paros kizdGjatékok
képességfejleszt6 célu alkalmazasa

— Egy- és kétkezes lefogdsok (csuklofogas, atkarolds, fojtds, hajfogas) elleni védekezé mozgdsok
gyakorldsa



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

— Az eséstechnikdk vezet6 moliveleteinek, baleset-megel&zést szolgdlé legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

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

— Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbdl indulva mindkét irdnyba

— Egy vdlasztott klzd6sport korosztaly-specifikus alaptechnikajanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

A tanult Utések, rugasok gyakorldsa helyvaltoztatas nélkil kiilonb6z8 karatedlldsokban,

kiilonb6z6 magassagokba

e Alapvetd védekez6 technikak elsajatitasa helyben (az arc védése, a test, torzs védése, kétkezes
védés, Ov alatti terlilet védése, védés a tenyér élével)
A tanult Gtések, rugasok gyakorldsa kilénb6z6 magassagokba, helyvaltoztatas kézben
A kiinduld helyzetbdl torténé otlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése,
gyakorldsa
Kata gyakorlatot el6készit6 6sszefligg6 gyakorlatlanc végrehajtasa

e Egyszerlikézzel (fejre és testre iranyuld egyenes (tés) és labbal (testre irdnyuld egyenes rugas)
torténd tdmaddsok biztonsagos kontrolldlt végrehajtasa és azok védése a megfelel
biztonsdgos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

® Avédekezés utani ellentdmadds praktikus és biztonsagos végrehajtasa mindkét oldalrdl

- Dzsudé
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalsé leszoritas
technikak végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok
e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol
o Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtdsara torekedve

FOGALMAK

lefogas, rézsutleszoritas, oldalsé leszoritas, karberantas, konyodkfelltés, kibujas, oldalsé leszoritasok,
csuklofeszités, tatami, tompitas, birkdzéfogas, fogaskeresés, fogasbontds, egyensulybontas,
tarsemelés, egyenes (ités, karate védéstechnikak, ellentdmadas, kiizd6tavolsag, 6tlépéses
alapkizdelem

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizhet6 mozgasformak

ORASZAM: 10 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- nyitott az alapvet6 mozgasformak Ujszerl és alternativ kornyezetben torténd felhasznalasara,
végrehajtdsara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:



- ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jdras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds kozben;

- a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupdn Ulgyel kdrnyezete tisztasdgara 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, joga,
kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacidés sportok megismerése, jartassag szint(i elsajatitasa (sielés, szankdzas,
korcsolydzas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

— A térképolvasas alapjainak, a tdjolék megfelel6 hasznalatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések
megismerése, alkalmazasa segitséggel

— Tanari segitséggel erdei tornapdlyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa

FOGALMAK

természetjards, vizi tura, kornyezetvédelem, streetball, tajfutas, jégkorong, erdei tornapalya, térkép,
turistajelzések, kornyezetvédelem

TEMAKOR: USZAS

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- azelsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikdval, készségszinten Uszik;
- rendszeresen végez szamdra megfelelG 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 06lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkddési szokasok
automatizalasa

— A balesetek megelGzésére tett intézkedések megismerése

— A kitartds, onfegyelem és kizd6képesség, valamint az alloképesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

— Avizben végezhetd jatékok tanuldsa, az Uszasok megszerettetése
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— A korabban elsajatitott Uszasnem(ek) gyakorlasa, technikajanak javitasa (amennyiben a tanulé az
1-4. osztélyban tanult Uszni)

— Vdlasztott Gjabb Uszasnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorldsa

— Hatuszérajt és a fejesugras elsajatitdsa

— Mertlési versenyek, Uszdversenyek

— Afolyamatos Uszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos novelése

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

— Differencidlt gyakorlas az egyéni fejl6édésnek és a pszichés allapotnak megfelelen

FOGALMAK

Uszasnem, hatuszorajt, rajtfejes, taposas, intenziv Uszas, alloképesség
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