Tantargy: Testnevelés
Evfolyam: 8. emelt (3+2)
Idékeret: 36 6ra/hét | 180 ora/év

Témakorok oraszamai:

Témakor neve

Javasolt oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 12
Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 17
Torna jellegl feladatmegoldasok 17
Sportjatékok 30
Testnevelési és népi jatékok 11
Onvédelmi és kiizd&sportok 11
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 10
Uszés 72

Osszes Oraszam:

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

ORASZAM: 12 oOra

TANULASI EREDMENYEK

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

kialakitasat elGsegité gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- megnevez és bemutat egyszer( relaxaciés gyakorlatokat;

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében onalléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aleggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai

végrehajtasanak 6nallé alkalmazasa

— 4-8 Utem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos és rendszeres

végrehajtdsa, alkalmazasa

— 5-6 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatok 6sszedllitasa, végrehajtdsa tanari kontrollal




A bemelegités és a harmonikus eré6fejlesztés egészségmegbrzé hatasanak tudatositasa,

alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- és

egyszer(i szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité gyakorlatok Osszedllitasa, azok

gyakorlasa

A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitését, nyujtasat szolgdld gyakorlatok 6nalld

Osszeadllitasa, azok helyes végrehajtasa

Légz6gyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitdsoknak megfeleld

végrehajtdsa, alkalmazasa

A kilonb6z6 mozgatérendszeri sériilések megel6zését, rehabilitacidjat érinté elemi szintd

alapelvek, eljarasok megismerése

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozos, majd 6ndllé Osszedllitasa,

végrehajtdsa

A nyugalomban [év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt izmok

lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadds, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényez6k

szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nydjté hatasu gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok Osszeallitasa

tanari segitséggel

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkizdési stratégiak

tanari segitséggel torténd alkalmazasa

Az egyszer(ibb relaxdaciés technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Osszetett gimnasztikai  gyakorlatok, illetve egyszer(ibb gimnasztikai gyakorlatok
Iépéskombindcidkkal zenére
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menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszdrt alakzat; utasitds, széban kozlés, bemutatas,
bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 17 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 haszndlja;

- ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds kozben;

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat elGsegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:



— futétechnikdja — 6sszefliggs cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartés futas
kozben;

- magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés —
szamara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futdo-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

— Futdiskolai gyakorlatok (taposé futas, oll6zé futas, saroklendités, térdemelés, keresztezd futas),
futofeladatok (reptilé és fokozd futas) kilonbozd iranyokba és kombinacidkban, variacidkban,
egyenes vonalon, iveken és iranyvaltdssal

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

— A tartds futds egészségmeglbrzs, idealis testtomeg elérését, megtartasat el6segitd
intenzitdszénajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futasok tempdtartassal 8-12 percig, futdsok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozé iramban

— Ugroéiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indidanszokdelés, indianszokdelés azonos labrol
2-4 |épésre, indianszokdelés sasszéval el6re és felugrdsra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrdsok, szokdelések, ugrdsok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros
l[dbon

— Dobodgyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

— Tavolugras kozepes (6—10 lépés) és hosszabb (10-14 lépés) nekifutassal, 1ép6 technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrdl és elugré gerendardl

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

— Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybél szembdl és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel vagy
hattal becsuszdssal

— Kislabdahajitds 5—7 |épéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra

— Az atlétika jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténé végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vildgcsucsainak, kiemelked§ kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
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flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihen6id6; nyugalmi, munka- és terheléses
pulzus; valtogatott iramu futds, ferde hajitas, fliggdleges és vizszintes vektor, tdmaszhelyzet,
koordinacid, kondicio

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 17 Ora

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 elGsegitd gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekciés gyakorlatokat;

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— segitségaddassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult
elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgasformak egészségfejleszt6 szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszt6 gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érinté hatdsainak beazonositasa

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

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az 6nkontroll, az egylttm(kodés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartds, a koordinalt mozgds és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése
Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfeleléen
(Csak lanyok) Gimnasztikus — lépéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazdé — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelelé tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és dtugrasok végrehajtasa
(Valaszthatd anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeadllitdsa és végrehajtdsa tanari kontrollal

A né6i és férfitorna meghatarozo kilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Talajon:

e Guruléatfordulasok elSre-hatra, kilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbdz6 testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kialénb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kilénb6z6 1abtartasokkal

Fellendulés futdlagos kézallasba, gurulas elére

Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelit6leg nyujtott testtel

Repulé guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbadl (fiuk)

CsUsztatas nyujtott tGlésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)

Vet6dés mellsé fekvGtamaszbdl nydjtott tlésbe (fiuk)

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekots elemekkel



- Ugrdszekrényen:
e Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold atugras
® Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolds, leterpesztés
® Guruléatfordulas elére ugréodeszkardl torténd elrugaszkodassal
- Gerendan:
e Erintdjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegéllas; jards guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
e Flggéleges repilés kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl
e Onalléan dsszedllitott dsszefliggs gyakorlatok
- Gyf(rln:
e (Fiuknak) Magas gydrin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet el6re zsugorlefliggésbe;
zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatsoé lefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendiletbdl
e (Lanyoknak) Erint6 magas gy(rln: lendiletek el6re-hatra; fellendiilés lebegdfiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras
® Maszdkulcsolassal mdszas (rddon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé; fliggeszkedési
kisérletek felfelé; mdaszoversenyek
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futdlagos kézallas, csusztatas, vetddés, 0sszekots elemek, erdfejlesztés, izomcesoport

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 irdnyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— asportjatékok el6készits kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;
- a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egylttmikodési készséget
mutat;
- a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa

— Afolyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott sportag versenyszabdalyai mellett

— A sportjatékok kilonbozé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megolddsok kivalasztasara, egylittmkodésre valod torekvés

— 1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszer( és 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 nélkiili tamadd mozgasok, véd6tdl vald elszakadas maédjainak gyakorlasa
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Kisjatékokban védéként a tdmadd és a célfelllet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formdinak (emberfogds és
terlletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegit, levezetd, nyujtd gyakorlatainak sszeallitdsa és végrehajtdsa
tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Kosarlabda

® A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekez6 labmunka, a
véd6tdl vald elszakadds iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labral,
leérkezések — készségszint(i alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszer(i formdban, majd Utemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulds, az egylitem( megallds folyamatos labdavezetésbdl, a kétliiteml megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kézben torténé egyszerlibb iranyvaltoztatasi
modok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérk&zésjatékokban
Labdadtadasok kiilonb6z6 maédjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
1-1 elleni jaték gyakorldsa labdaszerzést kdveten, induldsi joggal rendelkezd, majd indulasi
joggal nem rendelkez6 tdmadd esetében (adogatdval)

® Emberel6nyos és |étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosdarra dobassal
befejezve

e Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitason alapuld
szabalymaddositasokkal

® Egy- és kétlitemd megallasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazdsa jatékban

e Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében

o Alapvets szabdlyok készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Labdarugas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd elinduldsok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmadd és védd alapmozgasok ismerete — alkalmazasa a jaték
folyamataban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 maddjainak (labfej kilonb6zd részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazdsa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartdssal, alakzatbontdassal- és épitéssel torténd labdas koordinacids passzgyakorlatok
Kényszerit6 ataddsok gyakorldsa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

® 3-2,4-2és 4-3 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tdmado jatékosok egylittmiikodésének, a
védé jatékosok 0sszehangolt helyezkedésének gyakorldsa

® Rugasok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes csiddel, kiils6é csuddel, allitott labdaval,
mozgasbal, a futdssal megegyez6 irdnybdl, oldalrdl és szembdl érkezé labdaval

® Létszdmazonos kisjatékok és mérkGzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A teriiletvédekezés alkalmazdsa a jatékban

® Egy- és kétudvaros embereldnyos kisjatékokban az Ures passzsavok hatékony megjatszasa
id6kényszer alatt, a védekezd jatékos mozgdsirdnyanak gyakorldsa

® A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugds gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
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véddtavolsag, félaktiv védd, aktiv védd, fels6é egyenes nyitas, feladds, sancolas, egyenes lelités,
gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas, tempddobds, ataddcsel, rugdcsel,
alakzatbontdsos és épitéses passzgyakorlat, teriletnyitds, pontrugas, beugrasos és felugrasos kapura
I6vés, dugattyimozgds, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés, , védekezés, csere

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 11 oOra

TANULASI EREDMENYEK

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

- atestnevelési és sportjaték kdzben a célszer(i, hatékony jaték- és egyluttmiikodési készséget
mutat;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- a sportjatékok el6készits kisjatékaiban tudatosan és célszerlen 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 tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényl6 egyszer(i fogd- és
futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa,
az Ures terilletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittmiikdodési lehetdségek kivalasztasara épulé
testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— A tanuldk fokozott kreativitasdra, egylttm(ikodésre épll6, Osszetett kimentési maddokat
megvaldsitéd fogdjatékok gyakorldsa

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

— Atamado és védé szerepek alkalmazasat elGsegitd pdaros és csoportos versengések

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtas hibaszazalékdanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfelliletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épll6 dobdsok, rugasok, Utések valtozatos tomegli és méretld eszkdzoket felhaszndlva,
fokozatosan nehezedé gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzo jatékokban



— Az egyszer(i és valasztasos reakcidid6t fejleszt6 paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazasa

— Az egyszer( és OGsszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl. valté-
és sorversenyek)

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylS, egyre Osszetettebb
mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. améba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

— Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a tdmadé
szerepek készségszint(i elsajatitdsa, a véd6tdl vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Célfelliletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a védé szerepek
készségszintl elsajatitasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogds alapjai, a célfeliilet védelme)

— Atartd- és mozgatdérendszer izomzatdnak erésitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthatd

— A tiszai dialektus verbunkjainak, valamint legényes forgds és forgatds tancok mozgaselemeinek,
kulturdlis értékeinek megismerése

— A paros, forgatds tancokkal a nemi szerepekre vonatkozd ismeretek interiorizalasa, a kdrtancok
altal a kozosséghez valo tartozas élményének erdsitése

— A kreativitas fejlesztése az elsajatitott tancos mozgasmotivumok improvizativ 6sszekapcsoldsaval

FoGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabdlykoveté magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott emberfogas,
lres teriletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 11 oOra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 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
célszerlen alkalmazza a tamadd és védé szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai elemeket;
- a tanari irdnyitast kovetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogdsokat,
Utéseket, rigdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akuzdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartdsa

— A kuzd6feladatokban az életkornak megfelel§ asszertivitas kialakitdsa a tarsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tanusitva



— Az allasban és egyéb kiinduléhelyzetekben végrehajthatdé, a reakciéid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erGt fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6z6s
kiizdGjatékok, jatékos feladatmegolddsok szabalykdvets végrehajtasa

— A klzdé6jatékokban jellemz6 tdmadé és védd szerepek gyakorlasat elGsegits, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval

— A jogszeri onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetGségeinek, jogi szabdlyozdsanak
elsajatitasa

— A fizikai kontaktussal, a tdrs erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i htizasokra, toldsokra épiilS paros kiizdGjatékok rendszeres képességfejleszté
célu alkalmazasa

— Tervszer(i gondolkodast, problémamegoldd készséget fejleszté Osszetett jatékok, kiilonbozé
kGizd6technikak alkalmazdsdval, huzasok, toldsok, billentések, egyensulyi helyzet megbontasa és
visszaszerzése

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

— AzelGre, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszintl elsajatitdsa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

— Dzsudégurulds alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa hardntterpeszallasbol mindkét
irdnyba, el6re és hatra

— A kizd6sportok specifikus bemelegits, levezet6, nyujté gyakorlatainak Osszedllitdsa és
végrehajtdsa tanari kontrollal

— A tradiciondlis magyar kuzdGsportok (birkdzas, karate, o©kolvivas, dzsudo) torténetének,
meghatarozé hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

- Dzsudé
® Az el6re, hatra és oldalra torténé tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel labat
meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihlzassal)
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
Nagy kiils6 horogdobds végrehajtasa
e Nagy bels6 horogdobdas végrehajtasa

FoGALMAK

jogszer( 6nvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, foldharc, tars
felemelése, parter helyzet, egyenes (tés, korives Uités, kalapacsiités, egyenes rugas, korives rugas,
nagy kilsé horogdobas (osoto gari), nagy bels6é horogdobas (emeld védés (age uke)), alkar védés
kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), alsé soprd védés (gedan barai), ellentdmadas hatul
levé kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben 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 tanulo:
- ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatadsainak elviselésére sportolds kozben;
- a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan Ugyel koérnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabad leveg6n végzett mozgasformdk egészségfejleszté hatdsanak, szerepének tudatositasa

— Az idGjaras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozds és a sporttevékenység 0sszefliggéseinek megértése

— Az egészségmeglrzé mozgasformak kategdridinak intenzitas szerinti beazonositasa, szerepének
megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének tovabbi bévitése (futas, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas erd6ben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas, falmaszas,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

— Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfeleld haszndlatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak leklizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeadllitdsa és végrehajtdsa tanari kontrollal

— Egy tradiciondlis, természetben (zhet6 sportag torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
strandkézilabda, strandrdplabda, tajolo, égtdjak, folyadékpdtlas, napsugarzas, egészség

TEMAKOR: Uszas
ORASZAM: 72 Ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlléan is kezdeményez

ilyen tevékenységet;
- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- azelsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval, készségszinten uszik;
- rendszeresen végez szamdra megfelel6 vizi jatékokat, és hajt végre Uszastechnikakat;

— tudatosan, dsszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitdsa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— A Kkilonboz6 uszodai tevékenységek szervezetre gyakorolt pozitiv hatdsainak és egészségtani
kockazatainak megismerése.

— Az 06lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6lt6zkddési szokasok
automatizalasa

— A balesetek megel6zésére tett intézkedések megismerése

— Aviz szeretete mellett annak veszélyeinek megismerése

— Alapvetd vizb6l mentési, életmentési ismeretek elsajatitdsa

— Az Uszasnal érvényesilS hidrosztatikai és hidrodinamikai torvényszerliségekrél alapvetd
ismeretek szerzése

— A kitartas, onfegyelem és kiizdGképesség, valamint az alloképesség és a monotdniatlirés
tovdbbfejlesztése

— A KkoOzo6sségi szellem fejlesztése

— Avizben végezhets jatékok tanulasa, az Uszdsok megszerettetése

— Akorabban tanult dszasnem(ek) folyamatos gyakorldsa, technikdjanak javitasa

— (Amennyiben 1-6. osztdlyban tanult Uszni.) Valasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanuldsa és
folyamatos gyakorlasa

— Avizilabdazas és egyéb vizben (izhet6 sportok megismerése

— Aerob all6képesség fejlesztése az Uszas ritmusanak alakitasaval

— Anaerob all6képesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, er6teljes lelszdsaval

— Segédeszkozok felhasznaldsdval, folyamatos hibajavitdssal, felzarkdztatdssal a tanulasi
folyamat hatékonysagdnak novelése

— Differencialt gyakorlds az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelel6en

— Az Uszas specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitdsa és végrehajtdsa
tanari kontrollal

— Az Uszas és a vizilabda sportagtorténetének, jelentGs kilféldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
aerob és anaerob alloképesség, vizilabda, vizb6l mentés, hidrosztatika, hidrodinamika
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