7. évfolyam

A pubertdskorba 1ép6 tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentés
valtozasokon mennek keresztil. A fidknal jelentkez6 erdteljes megnyulasi szakasz a mar
stabilizalédott mozgdskészségek, koordinacids képességek szinvonaldt ronthatja, mig a leanyok
testalkati atrendez6dése inkdbb kondicionadlis értelemben okozhat teljesitményromlast. Kiilondsen
kiemelend6 az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a lednyok megvaltozott
érdekl&dési korébdl addodd mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a
terhelhet6ség kiilonbségében is jelentésen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordindciés képzéstél. Ezzel
parhuzamosan a motivalds eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések feltardsa, a
mindennapi életben torténd hasznalhatdsag megemlitése egyarant belsé motivacids tobbletet nyujt.
A serdiil6korra tehet6 a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszerl névekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyd eszk6zdkkel tamogatott
relativerg-novelésnek, de kilénbsen a torzsizom eré-alloképessége javitdsanak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének. A koordinacids képzés terén szenzitiv idészaknak tekinthet6 a téri-
tdjékozddo és az Osszekapcsolasi-atdllasi képesség fejleszthet&sége. Serdiil6korban a fidk izileti,
izomzati mozgékonysadga jelentésen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorldssal
mérsékelhetjik. A sportjatékok oktatdsdban a nagyobb létszammal végzett jatékok Osszetettebb
taktikai lehetGségei egyre jobban kihasznalhaték, mikézben csoportos feladatokkal a szabalykévet6
magatartdsforma, a tarsak elfogadasa, az egylittm(ikodés készségszinten realizaléddhat.

A nevelési-oktatdsi folyamatok sordn a tanuldk szélsGséges és hulldmzd érzelmi dllapota a
pedagdgustdl — a kovetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel. Ez
megfelel6 rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztdlyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegl tanuldsi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatdk. A tanulék az elméleti ismereteik gyarapodasdaval tudatosabban kezdik értelmezni az
egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikdzben felismerik erésségeiket és
hidnyossagaikat.

Az onvédelmi és kizd&sportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejl6désével parhuzamosan
bekapcsolddik az oktatdsba a technikdk mozgasdinamikdjadnak célszerli noévelése, a megfelel6
balesetvédelmi elGirasok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett. Mivel a tanuldk altal
kivitelezett technikak egyre er6sebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak irdnti tisztelet, tolerancia
gyakorldsan, valamint a maximalis 6nkontroll megvaldsitdsan. A tanari iranyitas kiemelt jelent&séget
kap a nyilt készséget feltételez6 mozgdsformaknal.

A gydgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtdsa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanuldk
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetéen a javitd, korrigalé gyakorlatok, valamint az optimalis
aerob terhelést szolgalé mozgadsformak tudatos alkalmazasa a mindennapi életben. Emellett cél a
megismert szabadidGs és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot javitasa érdekében.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES



— atanult alapvetdé mozgasformdak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

— a tanult mozgasforma készségszintl kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;

— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovet6 attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kdzott;

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordindlt,
készségszintd kivitelezésére;
valtozo kornyezeti feltételekhez célszer(ien illeszked6 végrehajtasra;

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és Ugyességfejlesztd eljarasokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kézben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;
— a versengések és a versenyek kdzben kdzosségformald, csapatkohéziot kialakito jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;
— tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, |égzési és mozgatdérendszerét;
— ismeri a tanult mozgdsformadk gerinc- és izliletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;

— az életkordnak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 6sszefligg6 taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Az intézményiinkben évfolyamonként az egyik osztaly emelt szintii testnevelés oktatasban
részesiil. A heti és az éves 6raszamban ez nem jelent tobbletet, a tanuldkat csak igényiik szerint és
nem valogatas utjan soroljuk ebbe az osztalyba. A kiilonbség a normal osztalyhoz képest, hogy az
uszasoktatas 1-8. évfolyamban folyamatos és a tananyag tartalom, a kovetelmények az atlétika,
torna és labdajatékok témakordkben tobbletet mutatnak. A helyi tantervben ezt vastagon szedett
betiivel jeloltiik. A megvaldsitasahoz a terembeosztasnal el6nyt élvez az emelt szint(i osztaly.

heti 6raszam 5

éves draszam 180




A 7. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 dra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 15

Atlétikai jelleg( feladatmegolddsok 27

Torna jellegli feladatmegolddasok 23

Sportjatékok 30

Testnevelési és népi jatékok 17

Onvédelmi és kiizdsportok 16

Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak 16

Uszés 36
Osszes 6raszam: 180

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 15 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitdsat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszer(i relaxaciés gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtdsanak 6nallé alkalmazasa

— 4-8 Utemd{ szabad-, tdrsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtdsa, alkalmazasa

— 5-6 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatok 6sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegbrz6 hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysdg, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tdrsas és kéziszer- és
egyszerl(i szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)



— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el6segit6 gyakorlatok 0Osszeallitdsa, azok
gyakorldsa

— A tarté- és mozgatdérendszer izomzatanak er@sitését, nyujtasat szolgaléd gyakorlatok 6nallé
Osszedllitasa, azok helyes végrehajtasa

— Légzbgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitidsoknak megfeleld
végrehajtdsa, alkalmazasa

— A kiulonb6z6 mozgatérendszeri sérilések megel6zését, rehabilitdcidjat érinté elemi szintd
alapelvek, eljarasok megismerése

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozds, majd 6nallé Gsszeadllitasa,
végrehajtdsa

— A nyugalomban |év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sérlléseinek (izomhulzddas, izomszakadds, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényezék
szerinti beazonositdsa

— A terhelések utan végzett nyujtd hatdsu gyakorlatok jelentGségének ismerete, azok 6sszedllitasa
tanari segitséggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megklizdési stratégiak
tanari segitséggel torténé alkalmazdsa

— Az egyszer(bb relaxacids technikdk elsajatitdsa és alkalmazasa

— Osszetett  gimnasztikai  gyakorlatok, illetve  egyszerlibb  gimnasztikai  gyakorlatok
|épéskombindcidkkal zenére
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menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, széban kozlés, bemutatas,
bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gyobgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik,
elsajatitjdk azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 ltem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegséglik pozitiv iranyd megvaltozasat el6segité izmokat erGsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul
a bioldgiailag helyes testtartads kialakitdsahoz. Megismerik és alkalmazzdk azokat a relaxdcids
gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozdsukra, betegségikre.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 27 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten haszndlja;
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az idGjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitdsat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— futdtechnikdja — 6sszefligg6 cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futds
kozben;



— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés —
szamara megfelel$ — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futdé-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgdskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

— Futdiskolai gyakorlatok (taposé futas, oll6zé futas, saroklendités, térdemelés, keresztezd futas),
futdfeladatok (repilS és fokozd futas) kiilonbozé irdnyokba és kombinacidkban, variacidkban,
egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

— Vdagtafutdsok 60 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

— A tartés futds egészségmegbrzG, idealis testtomeg elérését, megtartasat elGsegité
intenzitaszénajanak megismerése, ellenbrzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futasok tempdtartdssal 8-10 percig, futasok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozé iramban

— Ugrodiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiletbdl (indidanszokdelés, indianszokdelés azonos
labrol 2-4 |épésre, indianszokdelés sasszéval elére és felugrdsra térekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrdsok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akaddlyok felett egy és paros
I[dbon

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

— Tavolugrads kozepes (6—10 lépés) és hosszabb (10-14 |épés) nekifutdssal, 1ép6 technikdval
homokba, szivacsba, emelt elugré helyrél és elugré gerendardl

— Magasugras atlép6, hasmant vagy flop technikdval 5-9 |épés lendiiletszerzéssel

— Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helyb6l szembdl és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel vagy
hattal becsuszdassal

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

— Egy és kétkezes valtas technikaja

— Akadaly és gatfutasok gatvételi technika alapjai

— Az atlétika jellegl feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezets, nyudjtd gyakorlatainak
Osszedllitdsa és végrehajtdsa tanari kontrollal

— Egyénileg vdlasztott harom versenyszam eredményre térténd végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vildgcsucsainak, kiemelked6é kilfoldi  és  magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztdv, pihendid6; nyugalmi, munka- és terheléses
pulzus; valtogatott iramu futads, ferde hajitds, flggbleges és vizszintes vektor, tdmaszhelyzet,
koordinacio, kondicio

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jelleg(i feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alloképessége.
A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsulé futd-, szokdel6- és ugréfeladatok elGsegitik a
keringési rendszer és a mozgasmuveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazasaval
jol fejleszthet6 a tanuldk torzsizomzata.



TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— segitségadassal képes egy-egy dltala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult
elemekbdl 6ndlldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgasformak egészségfejleszt6 szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

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

A gyakorlas biztonsagos korilményeinek 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 fejlédésnek és a pszichés dllapotnak megfelelGen
(Csak lanyok) Gimnasztikus — lépéseket, jardsokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazoé — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotS elemeinek megismerése

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

A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegits, levezet, nyudjtdé gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A nGi és férfitorna meghatarozé kilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Talajon:

® Guruldatforduldsok el6re-hatra, kiilonboz6é testhelyzetekbdl kilénb6z6 testhelyzetekbe;
guruldatfordulasok sorozatban is

® Fejallas kilonbozé kiinduld helyzetekbél, kilénb6z6 labtartasokkal
Fellendilés futdlagos kézéllasba, gurulas elére

e Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott testtel



® Replld guruldatfordulas néhany lIépés nekifutasbadl (filk)
o Osszefiiggé talajgyakorlat 6sszekdts elemekkel
— Ugrészekrényen:
e Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggold atugras
® Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolds, leterpesztés
e Guruldatfordulds el6re ugrddeszkardl torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:
e Erint6jaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
® Fligglleges repilés kilonbozd kiinduld helyzetekbdl
e Onalléan 6sszedllitott 6sszefiiggd gyakorlatok
— Gydrdn:
e (Fiuknak) Magas gylirlin: alaplendilet; zsugorlefiiggés; lendilet el6re zsugorlefliiggésbe;
zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendiletbdl
e (Lanyoknak) Erint6 magas gy(rin: lendiletek el6re-hatra; fellendiilés lebegéfiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatso flggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott leugras
® Maszdkulcsoldssal maszas (rudon, kotélen), vdndormaszas felfelé és lefelé; fiiggeszkedési
kisérletek felfelé; maszoversenyek
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futdlagos kézallas, csusztatds, 6sszekots elemek, eréfejlesztés, izomcsoport

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikdlt gyakorlatok kivételével,
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 30 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kézben készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egylittmikodési készséget
mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Sportjatékok alapvetd sportdgspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek, szabalyainak
elsajatitasa, alkalmazdsa



A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kilénb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylittmikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartds, labdafedezés célszer( és tudatos alkalmazasa
Emberel6nyoés (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkili tamadé mozgasok, véd6tdl vald elszakadas modjainak gyakorlasa
Kisjatékokban véd6ként a tdmadd és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

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

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujté gyakorlatainak 0Osszedllitasa és
végrehajtdsa tanari kontrollal

Sportjatékok torténetének, meghatdrozé kilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Kézilabda

o A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezd labmunka,
induldsok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

® Beugrdsos és felugrasos kapura dobdasok elézetes lendiletszerzésbdél

® Az egy és két kézzel torténd labdadtadasok pontossaganak, tavolsaganak névelése helyben és
mozgdsbdl, alkalmazasuk gyors indulasokban és lerohanasokban

e A figyelem megosztasat igényl6 Osszetett labdas koordindcids gyakorlatok egy és tébb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinaciés alakzatokban)

e Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek 6sszekapcsoldsa kapura dobasokkal
Kapura dobasok beddlésbdl, bevet6déshdl, ejtésbdl, majd kiilonbozé lendiiletszerzési
madot kovetd felugrasbdl, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

e Alapvetd szabalyok készségszint( elsajatitasa, alkalmazdasa jatéktevékenységben

o Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdamadd és védekez6 labmunka, a
védGitdl vald elszakadds iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszintii alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd (temtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem(i megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitem( megallas egy
és két labdalelitésb6l, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténé egyszeriibb
iranyvaltoztatasi mdédok célszerii és hatékony alkalmazasa a mérkdzésjatékokban

e Labdaatadasok kiilénb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
1-1 elleni jaték gyakorldsa labdaszerzést kovet6en, indulasi joggal rendelkezd, majd indul3si
joggal nem rendelkez6 tdmadé esetében (adogatdéval)

e Emberel6ny6és és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra
dobassal befejezve

® Létszdmazonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdson alapuld
szabalymddositasokkal



o Egy- és kétiitem(i megallasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
e Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében
® Alapvetd szabalyok készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
— Roplabda
o A fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre
e Tavolrdl érkezé6 labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezé labda)
alkar- és kosarérintéssel
® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
készségszint(i alkalmazasa kiilonb6z6 jatékhelyzetekben
e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladds elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténd labdamegjatszasra
o Helyezkedési mdédok automatikus felismerése a kiillénb6z6 csapatlétszdmu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldlldsanak ismerete
® Forgasszabaly 6ndllé és tudatos alkalmazasa
— Labdarugas
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sidlyponti helyzetben térténd elindulasok,
megalldsok, iranyvdltoztatasok, tamadd és véd6 alapmozgdsok ismerete — alkalmazdsa a
jaték folyamataban
e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kiilonbozé részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
e Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
® Létszdmazonos kisjatékok és mérkézésjatékok valtozatos szabdlyokkal
e Ateriiletvédekezés alkalmazdasa a jatékban
e A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
— Floorball
® Labda nélkili technikai elemek — mint az alapdllas, a tamadd és védd alapmozgdsok, a helyes
Ut6fogds, Ut6vel vald haladds, induldasok-megalldasok, cselezések irdanyvaltoztatdssal -
alkalmazasa a jaték folyamatdban
® labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazdsa a jatékhelyzethez
igazodva
® labdaataddsok tarsnak
® Labdatartast fejlesztd jatékok
® Kapura l6vések labdavezetéshdl
® Szabad Utések, blintets Utések gyakorldsa
® Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura I6tt labdak védése
® |étszamazonos kisjatékok a mdédositott szabalyok szerint
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védGtavolsag, fels6 egyenes nyitds, feladds, sancolas, egyenes lelités, gyorsinditds, lerohanas,

bedélés, bevetddés, harmas nyolcas, ataddcsel, rugdcsel, pontrigds, beugrasos és felugrasos kapura

I6vés, dugattyimozgds, kosarlabda — induldsi jog, megel6z6 szerelés, floorball — szabadités,

blintet6ités, védekezés, csere



A gyodgytestnevelés-orak keretében a kiUlonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal, illetve
belgybgydszati betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A
megismert sportjatékok adekvat alkalmazdsa el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyl megvaltozasat. A
gyogytestnevelés-dra keretében a sportjatékok rekreacids lehetGségként és az élethosszig tartd
fizikai aktivitasra valé felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 170ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznilja;
— a testnevelési és sportjaték kozben a célszer(i, hatékony jaték- és egylttmdikodési készséget
mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elSkészit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kvetkezetes betartasa

— A manipulativ mozgdsformakkal nehezitett, figyelemmegosztdst igényl6 egyszer(i fogd- és
futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret fel6lel6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az Ures teriletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittmiikodési lehet&ségek kivalasztasara épilé
testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— A tanuldk fokozott kreativitdsara, egylittmlkodésre épil6, Osszetett kimentési mddokat
megvaldsitéd fogdjatékok gyakorlasa

— Labdds manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogd- és futdjatékokban az iranyvaltoztatdsok, az elindulasok-
megalldsok, cselezések litkozés nélkili megvaldsitasa

— Atdmadd és védé szerepek alkalmazasat elGsegitd paros és csoportos versengések

— A labddval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekv6, a sportjatékok specialis
mozgdstartalmaira éplil6 dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretl eszkdzoket



felhaszndlva, fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé
jatékokban

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

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

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylS, egyre Osszetettebb
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

— Célfellletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a tamadéd
szerepek készségszint( elsajatitasa, a védo6tdl vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Célfellletre térekvé emberfolényes és |étszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a védd szerepek
készségszintl elsajatitasa (a passzsdvok lezdrasa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogds alapjai, a célfeliilet védelme)

— Atartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kiszasokat, maszdsokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdvet6 magatartas, fair play, célfelllethez igazitott emberfogas,
Ures teriiletre helyezkedés

A gyoégytestnevelés-orak keretében a kilonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal, illetve
belgydgydszati betegséggel rendelkez6 tanulék megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktsl flggetlenll végezhetnek. A megismert
testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazdsa el8segiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat, a
testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 16 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandari irdnyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kizdd jellegli feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tamadd és védd szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai
elemeket;

— a tanari irdnyitast kdvetve, a mozgds sebességét ndvelve hajt végre énvédelmi fogasokat,
Utéseket, rigdsokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



A kiizdé6 jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa
A klzdé6feladatokban az életkornak megfelelS asszertivitds kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 dnkontrollt tanusitva
Az alldsban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszts, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl eszkdz6s
kiizdGjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtdsa
A kizdé6jatékokban jellemz6 tdmadd és védd szerepek gyakorlasat elGsegits, a gyorsasdgot, az
egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jelleg(i
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval
A jogszer(i oOnvédelem fogalmi keretrendszerének, lehet6ségeinek, jogi szabalyozdsanak
elsajatitasa
A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli  huzdsokra, toldsokra épilil6 paros kizdGjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa
Tervszerld gondolkoddst, problémamegoldé készséget fejleszt6 Osszetett jatékok, kilonbozd
kiizd6technikak alkalmazasaval, hizasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet megbontasa és
visszaszerzése
Az eséstechnikdak vezeté mdveleteinek, baleset-megel&zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Az elGre, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszint(i elsajatitasa
Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal
Dzsudogurulas alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtdsa harantterpeszallasbhol mindkét
irdnyba, el6re és hatra
A kuzdGsportok specifikus bemelegité, levezets, nyujté gyakorlatainak 06sszedllitdsa és
végrehajtdsa tanari kontrolla
A tradicionalis magyar kilizd&sportok (birkdzas, karate, okolvivas, dzsudd) torténetének,
meghatdrozé hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése
Birkdzas
® A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét novelS, birkdzasra el6készit6 specidlis
hidgyakorlatok készségszintl végrehajtasa
e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdil
Birk6zé alapfogasban tdrs egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazasava
e Paros foldharcjatékok (pl. hatdra, hasdra forditas, eszkdzszerzés, mogé kerilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkdl
e Alldsban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszint(i
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
O Mogé keriilés karberantassal: tdmado és védekezd technika
o Mogé keriilés: konyokfelitéssel, kibujassal
e Parter helyzetbdl indulé birkdzétechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
o Tulso karbehuzas

Karate



e Az alapvet6 karatedlldsok és testtartdsok elnevezésének ismeretében azok 06nallé
bemutatasa

Az alapvet6 karateltések technikajanak elsajatitasa

Ragasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, készségszintl elsajatitasa helyben

Oldalra rugas technikdja

Oldalra csapas technikaja

Szabad klizdelmet el6készit6 jatékos gyakorlatok

A védd technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazasa.
— Dzsudé
® Az el6re, hatra és oldalra térténé tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel ldbat
meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihtzassal)
e Foldharcjatékok leszoritastechnikdk végrehajtasara torekedve
FOGALMAK
jogszerl onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, féldharc, tars
felemelése, parter helyzet, egyenes (ités, egyenes rugas

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az dnvédelmi és kiizdésportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi dallapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazdsukkal
novelheti a tarté- és mozgatészervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az dalloképességét és
mozgasmiveltségét. A kiilonbozd technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgds
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 16 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6 mozgasformak Ujszerl és alternativ kdrnyezetben torténd felhasznalasara,
végrehaijtasara.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasdnak, szerepének tudatositasa

— Az idGjaras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység osszefliggéseinek megértése

— Az egészségmeglrz6 mozgasformak kategéridinak intenzitas szerinti beazonositdsa, szerepének
megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futas, gorkorcsolya, turazas,
streetball, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, készségszintl elsajatitdsa (korcsolyazas)



— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Szabadtéri kondipark gépeinek tudatos haszndlata

— Szabadtéri akadalypalydk leklizdése

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

— Az alternativ kbrnyezetben (izhet6 sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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tajold, égtdjak, folyadékpodtlas, napsugarzas, egészség

A gyobgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi
elvdltozassal, illetve belgydgydszati betegséggel rendelkez6 tanulék megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyu
megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-6éra keretében a szabadtéri mozgdsformak, sportjatékok, valamint a
természetben (izhet6 mozgasformak a rekredcid lehet6ségeként és az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Uszas
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszdsnemben helyes technikaval, készségszinten Uszik;
— rendszeresen végez szamara megfelel vizi jatékokat, és hajt végre Uszastechnikakat;
— tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitdsa automatikussd, mindennapi életének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonb6z6 uszodai tevékenységek szervezetre gyakorolt pozitiv hatdsainak és egészségtani
kockazatainak megismerése.

— Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkddési szokdsok
automatizalasa

— A balesetek megelGzésére tett intézkedések megismerése

— Aviz szeretete mellett annak veszélyeinek megismerése



— Alapvet6 vizb8l mentési, életmentési ismeretek elsajatitasa

— Az Uszdsndl érvényesil6 hidrosztatikai és hidrodinamikai torvényszerlségekrél alapvetd
ismeretek szerzése

— A kitartds, onfegyelem és kizdGképesség, valamint az alléképesség és a monotdniatlrés
tovabbfejlesztése

— A kozosségi szellem fejlesztése

— Avizben végezhetd jatékok tanuldsa, az Uszasok megszerettetése

— Akorabban tanult Uszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa

— Vdlasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanuladsa és folyamatos gyakorlasa

— Avizilabddzas és egyéb vizben (izhet6 sportok megismerése

— Aerob alloképesség fejlesztése az Uszas ritmusanak alakitasaval

— Anaerob all6képesség fejlesztése rovid tdvok tobbszori, erételjes ledszasaval

— Segédeszkozok felhasznaldsaval, folyamatos hibajavitdssal, felzarkéztatassal a tanuldsi folyamat
hatékonysaganak novelése

— Differencidlt gyakorlas az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelGen

— Az Uszas specifikus bemelegits, levezet6, nyujté gyakorlatainak Osszeallitdsa és végrehajtdsa
tanari kontrollal

— Az Uszds és a vizilabda sportagtorténetének, jelentGs kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

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

A gyégytestnevelés-oran a kilonb6z6 dszasnemek technikajavité gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben végzett gyakorlatok alkalmazasaval, a tanuld elvaltozasainak figyelembevételével valdsul meg

a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a légzérendszer fejlesztése, az all6képesség
novelése.



