Matolcsy Miklds Altalanos Iskola helyi tanterv

Testnevelés 7. évfolyam
Témakorok

Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Javasolt 6raszam: 18 6ra
Tanulasi eredmények

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

e a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

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

e 4-8 (temii szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazasa

e 5-6 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatok 6sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

o A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegbrzd hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

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

e Menet- és futasgyakorlatok kulénbdzd alakzatokban

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

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

e Atarté- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nallé
Osszeallitdsa, azok helyes végrehajtasa

e Légzdgyakorlatok végrehajtasa

e A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfelel®
végrehajtasa, alkalmazasa



A kilénbdz6 mozgatérendszeri sérilések megel6zését, rehabilitaciojat érintd elemi szintd
alapelvek, eljarasok megismerése

Kulénbdz6 testrészek bemelegitését szolgalé gyakorlatok kdzds, majd onallé 6sszeallitasa,
végrehajtasa

A nyugalomban lévé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériléseinek (izomhuzodas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényezdék
szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nyujté hatasu gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok 6sszedllitdsa
tanari segitséggel

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megklizdési stratégiak
tanari segitséggel torténd alkalmazasa

Az egyszerlbb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok
Iépéskombinaciokkal zenére

Fogalmak

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszoért alakzat; utasitas, széban kozlés, bemutatas,

bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

Javasolt tevékenységek

Témakor: Atlétikai jellegti feladatmegoldasok

Javasolt 6éraszam: 23 o6ra

Tanulasi eredmények

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

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;
ellen6rzott tevékenyseég keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkészll az id8jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kézben;
tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elésegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

futétechnikaja — 6sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futas
kdzben;

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A futd-, dobod- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa



Futoiskolai gyakorlatok (taposé futds, oll6zo futas, saroklendités, térdemelés, keresztez§ futas),
futéfeladatok (replilé és fokozo futas) kilénb6zd iranyokba és kombinaciokban, variacidokban,
egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

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

A tartos futas egészségmeg6rzd, idealis testtomeg elérését, megtartasat elésegitd
intenzitaszonajanak megismerése, ellenérzése (pulzusmérés)

Egyenletes futasok tempoétartassal 8-12 percig, futasok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozo6 iramban

Ugroiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiletbdl (indianszékdelés, indianszokdelés azonos
labrél 2-4 1épésre, indianszdkdelés sasszéval elére és felugrasra térekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok
felett egy és paros labon

Dobdgyakorlatok kdnnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lenduletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

Tavolugras kdzepes (6—10 Iépés) és hosszabb (10-14 Iépés) nekifutassal, 1épd technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugré helyrél és elugrd gerendarol

Magasugras atlép6, hasmant vagy flop technikaval 5-9 lépés lenduletszerzéssel

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

Kislabdahajitas 5—7 lépéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra

Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

Az atlétika sportagtdrténetének, vilagcsucsainak, kiemelked6 kulféldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Fogalmak

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pinendidd; nyugalmi, munka- és terheléses

pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitas, fliggdleges és vizszintes vektor, tamaszhelyzet, koordinacio,

kondicio

Javasolt tevékenységek

Témakor: Torna jellegii feladatmegoldasok

Javasolt 6éraszam: 23 ora

Tanulasi eredmények

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

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

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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



e atorna, aritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztul tanari iranyitas
mellett fejleszti esztétikai-mivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e Atorna jellegl mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

e Atorna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus er6fejleszté gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

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

e A gyakorlas biztonsagos kérliiményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

e Az onkontroll, az egylttmkodés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

e A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kdzlés dsszhangjanak megteremtése

e Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak
megfelel6en

e (Csak lanyok) Gimnasztikus — lIépéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

e A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek megismerése

o Arendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lenduletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

e (Valaszthaté anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

e Atorna jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszeadllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

e A nGi és férfitorna meghatarozo kulféldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

e Guruldatfordulasok elére-hatra, kilonb6zé testhelyzetekbdl kildnbdzd testhelyzetekbe;
guruldatfordulasok sorozatban is

o Fejéllas kuldnb6zd kiinduld helyzetekbdl, kildnbdz6 Iabtartdsokkal

e Fellendllés futdlagos kézallasba, gurulas elbre

e Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel

e Replld guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbdl (fiuk)

e Csusztatas nyujtott Glésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)

o Vetddés mellsé fekvétamaszbdl nyujtott tlésbe (fiuk)

e Osszefiiggé talajgyakorlat sszekoté elemekkel

o Keresztbe éllitott ugrészekrényen guggolé atugras

e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés

e Guruléatfordulas elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal



e Erintéjaras; harmas Iépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras guggolasban;
tamaszhelyzeten at fel- és leugras

e Flggdleges repulés kilénb6zé kiinduld helyzetekbdl

e Onalloan ésszedllitott dsszefliggd gyakorlatok

e (Fiuknak) Magas gyirin: alaplendilet; zsugorlefliggés; lendiilet elére zsugorlefliggésbe;
zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletbdl

e (Lanyoknak) Erint6 magas gy(riin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegéfiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott leugras

e Maszokulcsolassal maszas (rudon, koétélen), vandormaszas felfelé és lefelé; figgeszkedési
kisérletek felfelé; maszoversenyek

Talajon:

Ugroszekrényen:

Gerendan:

Gydirin:

Fogalmak

futélagos kézallas, csusztatas, vetédés, 0sszekotd elemek, eréfejlesztés, izomcesoport

Javasolt tevékenységek
Témakor: Sportjatékok

Javasolt 6éraszam: 35 o6ra
Tanulasi eredmények

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

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

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabdlyainak készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa
e A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett



A sportjatékok kilénboz6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egyuttmikodésre valo torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartés, labdafedezés célszerl és tudatos alkalmazésa
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 nélklli tamado mozgasok, vedétdl vald elszakadas modjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban védéként a tamadd és a célfellilet helyzetéhez igazodoé helyezkedés tudatos
alkalmazasa

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

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6sszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

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

A labda nélkuli technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadé és védekezé labmunka,
indulasok-megallasok, Gtkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

Beugrasos és felugrasos kapura dobasok elézetes lendlletszerzésbél

Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok pontossaganak, tavolsaganak névelése helyben és
mozgasbdl, alkalmazasuk gyors indulasokban és lerohanasokban

A figyelem megosztasat igénylé dsszetett labdas koordinaciés gyakorlatok egy és tobb labdaval
(pl. haromszdg, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulocselek 6sszekapcsolasa kapura dobasokkal
Kapura dobasok beddlésbél, bevetédésbdl, ejtésbdl, majd kilénb6z8 lendiletszerzési modot
kovetd felugrasbol, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv védgjatékos ellen

Alapvetd szabalyok készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Teruletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és védekez8 labmunka, a
véd6tdl valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszeri formaban, majd Utemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egytitem megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiteml megallas egy és
két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd egyszeribb iranyvaltoztatasi
modok célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban

Labdaatadasok kilonb6zé médjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulasi joggal rendelkezd, majd indulasi
joggal nem rendelkez6 tamadé esetében (adogatoval)

Emberel6nyos és létszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok kosarra dobassal
befejezve

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitdson alapul6é szabalymaodositasokkal
Egy- és kétlitemi megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban



Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében

Alapvetd szabalyok készségszintl elsajatitasa, alkalmazéasa jatéktevékenységben

A fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliletre

Tavolrol érkezé labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezé labda) alkar-
és kosareérintéssel

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfellilet beiktatasaval,
készségszintl alkalmazasa kiulonb6zé jatékhelyzetekben

Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval térekvés a harom érintéssel
torténé labdamegjatszasra

Helyezkedési mdédok automatikus felismerése a kiilénb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa

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

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (Iabfej kilonbozo részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva

Alakzattartdssal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdas koordinaciés passzgyakorlatok
Kényszerité atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberelényods kisjatékokban a tamadé jatékosok egyuttmikodésének, a
veédod jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

Rugasok gyakorlasa célba bels6 csliddel, teljes csiddel, kilsé csuddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyez§ iranybdl, oldalrél és szembdl érkezé labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A terlletvédekezés alkalmazasa a jatékban

Egy- és kétudvaros emberel6ny0s kisjatékokban az lGres passzsavok hatékony megjatszasa
id6kényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

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

Labda nélkuli technikai elemek — mint az alapallas, a tdmado és véd6 alapmozgasok, a helyes
utéfogas, utével valé haladas, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal —
alkalmazasa a jaték folyamataban

Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld mddjainak alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazodva

Labdaatadasok tarsnak palank segitségével

Labdatartast fejlesztd jatékok

Kapura I6vések labdavezetésbdl

Szabad Utések, blntetd tGtések gyakorlasa

Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

Csereszituaciok gyakorlasa

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tdmado jatékosok egyuttmiikddése és a véddjatekosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa



e |étszamazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint
Kézilabda
Kosarlabda
Roplabda
Labdarugas
Floorball

Fogalmak

védétavolsag, félaktiv védo, aktiv védd, felsé egyenes nyitas, feladas, sancolas, egyenes lelités,
gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevetédés, harmas nyolcas, tempddobas, ataddcsel, rugocsel,
alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat, terliletnyitas, pontrigas, beugrasos és felugrasos kapura
I6vés, dugattyumozgas, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés, floorball — szabadtés,
bintetéutés, védekezés, csere

Javasolt tevékenységek
Témakor: Testnevelési és népi jatékok

Javasolt 6raszam: 17 6ra
Tanulasi eredmények

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

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

e atestnevelési és sportjaték kdzben a célszerl, hatékony jaték- és egylttmikodési készséget
mutat;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

o Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kdvetkezetes betartasa

e A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszeri fogé- és
futéjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldleld mozgasutvonalak kialakitasa,
az Ures terUletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

e A jatékhelyzethez igazodé legmegfelelébb egyuttmiikodési lehetéségek kivalasztasara épllé
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)



e A tanuldk fokozott kreativitdsara, egyuttmikddésre épuld, dsszetett kimentési mddokat
megvalosito fogojatékok gyakorlasa

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

e Atamado és védd szerepek alkalmazasat el6segité paros és csoportos versengések

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

e 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épuld testnevelési jatékok gyakorlasa

e Statikus és dinamikus célfellletek eltalalasara térekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épulé dobasok, rugasok, Utések valtozatos tdmegil és méretli eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezed® gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli célzé
jatékokban

e Az egyszer(l és valasztasos reakcididét fejleszté paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

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

e Alogikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6, egyre dsszetettebb
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. am8ba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

e Célfellletre torekvé emberfélényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a tamado
szerepek készségszintl elsajatitasa, a védétdl vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

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

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

e A tiszai dialektus verbunkjainak, valamint legényes forgds és forgatds tancok mozgaselemeinek,
kulturalis értékeinek megismerése

e A paros, forgatés tdncokkal a nemi szerepekre vonatkozé ismeretek interiorizalasa, a kdrtancok
altal a kdzdsséghez valo tartozas élményének erésitése

o A kreativitas fejlesztése az elsajatitott tancos mozgasmotivumok improvizativ
Osszekapcsolasaval

Fogalmak

dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdveté magatartas, fair play, célfelllethez igazitott emberfogas,
Ures teruletre helyezkedés

Javasolt tevékenységek
Témakor: Onvédelmi és kiizdésportok

Javasolt 6éraszam: 20 o6ra



Tanulasi eredmények

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a kuzdé jellegl feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmado és véds szerepeknek megfeleld technikai és taktikai elemeket;
a tanari iranyitast kdvetve, a mozgas sebességét ndvelve hajt végre dnvédelmi fogasokat,
Utéseket, rugasokat, védéseket és ellentamadasokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A kuzdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

A kluizdéfeladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld énkontrollt tanusitva

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegi
eszkozos kizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd végrehajtasa

A kizdéjatékokban jellemz6 tamadé és védd szerepek gyakorlasat elsegitd, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képesseéget, az egyensulyérzéket fejleszt paros, csoportos és csapat jellegi
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszer( 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( huzasokra, tolasokra épuld paros kiizddjatékok rendszeres
képessédfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszer( gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztd dsszetett jatékok, kildnbdzo
kuzdétechnikak alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet megbontasa és
visszaszerzése

Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az elbre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszinti elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal
Dzsudogurulas alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol mindkét
irdnyba, elére és hatra

A klUizddsportok specifikus bemelegitd, levezets, nyujté gyakorlatainak dsszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

A tradicionalis magyar kiizd&sportok (birkozas, karate, 6kdlvivas, dzsudo) térténetének,
meghatarozo hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétiése



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

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkul

e Hidban forgas

e Hidba vetédés fejtamaszbdl

e Birk6zo alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése hizasok, tolasok kombinalt alkalmazasaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogé kerilés birk6zas
térdelésben) eszkbdzzel vagy anélkul

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

e Mogé kerllés karberantassal: tamado és védekez6 technika

e MOogé kerilés: konyokfelltéssel, kibujassal

e Parter helyzetbdl induld birkézotechnikak megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben

e Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas

e Tulso karbehuzas

e Az alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismeretében azok 6nallé bemutatasa

e Az alapvet6 karateutések technikajanak készségszintl elsajatitasa helyvaltoztatas nélkul
(egyenes Utés helyben, egyenes ltés az eldl 1évd Iab oldalan, egyenes tés a hatul 1évé lab
oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kézben

e Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, készségszintli elsajatitasa helyben

e Oldalra rugas technikaja

e Oldalra csapas technikaja

e Rugas- és Utéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kdzben

e Atest klldbnbdz6 magassagaiban (fej, torzs, dv alatt) végrehajtott tamadasok elleni védekez6
technikak ellentamadasokkal

e Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa

e Az Otlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszint(i végrehajtasa

e Szabad kuzdelmet el6készitd jatékos gyakorlatok

e A Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata 6sszefliiggé gyakorlatanyaganak végrehajtasa, onallé
bemutatasa

e Egyenes, korives és kalapacsutés, csapas 6kolhattal, valamint az egyenes és korives rugas,
oldalra rugéas védési technikainak elsajatitasa

e A védd technikakhoz tartozé stabil allds alkalmazasa. A tanult védd technikak kivitelezése
helyben és mozgéasban, ellentdmadassal

e Kotott formagyakorlat bemutatasa (kata) a tanult technikak kivitelezésével, a sportagra jellemzé
mozgasdinamikaval, szamolasra és szamolas nélkil, énalléan

e Az elbre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal dvvel labat
meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihuzassal)

e Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve

e Nagy kulsé horogdobas végrehajtasa

e Nagy belsd horogdobas végrehajtasa

Birkozas



Karate
Dzsudé
Fogalmak

jogszer(i 6nvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, foldharc, tars
felemelése, parter helyzet, egyenes Utés, korives Utés, kalapacsiités, egyenes rugas, korives rugas, nagy
kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emel6 védés (age uke)), alkar védés kifelé és
befelé (soto ude uke és uchi ude uke), alsé sopré védés (gedan barai), ellentamadas hatul levé kézzel
(gjaku tsuki), kumite, kata

Javasolt tevékenységek
Témakor: Alternativ kérnyezetben tizhet6 mozgasformak

Javasolt éraszam: 16 ora
Tanulasi eredmények

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e cllendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkészll az id8&jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A szabad levegbn végzett mozgasformak egészségfejleszt§ hatasanak, szerepének tudatositasa

e Az idGjaras, az 0ltézkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység dsszefliggéseinek
megértése

e Az egészségmegbrz6 mozgasformak kategodriainak intenzitas szerinti beazonositasa, szerepének
megismerése az egészségtudatos életvezetésben

e A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gérkorcsolya, turazas,
tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandrdplabda, nordic walking, lovaglas, falmaszas,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

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

e Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

e Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

e Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése



e A kdrnyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kdrnyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

e Az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

e Egy tradicionalis, természetben (izhet6 sportag térténetének, meghatarozé magyar
szemeélyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Fogalmak

strandkézilabda, strandréplabda, tajolo, égtajak, folyadékpdtlas, napsugarzas, egészség
Javasolt tevékenységek

Témakor: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

Javasolt 6éraszam: 18 ora
Tanulasi eredmények

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

e a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldéan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;
e a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e az elsajatitott egy (vagy tébb) Uszasnemben helyes technikaval, készségszinten Uszik;

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

e tudatosan, 6sszehangoltan végzi a korrekciés gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitasa automatikussa, mindennapi életének részéve valik.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A KkUI6bnbdz6 uszodai tevékenységek szervezetre gyakorolt pozitiv hatasainak és egészségtani
kockazatainak megismerése.

e Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6lt6zkddési szokasok
automatizalasa

e A balesetek megel6zésére tett intézkedések megismerése

e A viz szeretete mellett annak veszélyeinek megismerése

o Alapvetd vizb8l mentési, életmentési ismeretek elsajatitasa

e Az Uszasnal érvényesull6 hidrosztatikai és hidrodinamikai térvényszeriiségekrél alapvetd
ismeretek szerzése

e A Kkitartas, dnfegyelem és kizd6képesség, valamint az alloképesség és a monotoniatliirés
tovabbfejlesztése

o A kOzOsségi szellem fejlesztése

e Avizben végezhetd jatékok tanulasa, az Uszasok megszerettetése

e A korabban tanult uszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa



(Amennyiben 1-6. osztalyban tanult Uszni.) Vélasztott Ujabb uszasnem(ek) megtanulasa és
folyamatos gyakorlasa

A vizilabdazéas és egyéb vizben (izhetd sportok megismerése

Aerob alléképesség fejlesztése az Uszas ritmusanak alakitasaval

Anaerob alléképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erételjes leluszasaval

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

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

Az Uszas specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak dsszeallitasa és végrehajtasa
tanari kontrollal

Az Uszas és a vizilabda sportagtorténetének, jelentés kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Fogalmak

aerob és anaerob alloképesség, vizilabda, vizb8l mentés, hidrosztatika, hidrodinamika

Javasolt tevékenységek

Témakor: Gyogytestnevelés

Javasolt 6raszam: o6ra

Tanulasi eredmények

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

nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszeri és alternativ kérnyezetben torténd felhasznalasara,
végrehajtasara;

ellenérzott tevékenyseég keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkészll az id8jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

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

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

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

tudatosan, 6sszehangoltan végzi a korrekciods gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitasa automatikussa, mindennapi életének részévé valik;

rendszeresen végez szamara megfelel vizi jatékokat, és hajt végre Uszastechnikakat;
megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elésegité gyakorlatokat;
a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekciés gyakorlatokat;



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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

e A gyogytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kilonb6zé témakordkbe agyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kivul az
alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

e A helyes légzéstechnika elsajatitasa

e | égzdgyakorlatok 6nallé Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

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

e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa

e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatok 6sszeallitasa segitséggel

o Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nallé végrehajtasa

e Egyszerlibb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok 6sszeallitasa tanari segitséggel

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

e Az alloképesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartasra nevelés

e Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok névelését szolgalod tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

e Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasol6 (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kilonb6zd testgyakorlatok elsajatitasan keresztil

e A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6sszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

e A gerinc elvaltozadsahoz, belgyégyaszati betegségekhez vezetd karos életviteli szokasok
beazonositasa, ok-okozati 6sszefliggéseinek megértése

Fogalmak
karos életviteli szokasok, gerincferdulés, helytelen testtartasok, terheléshatar

Javasolt tevékenységek



