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TESTNEVELES

7. évfolyam

A pubertaskorba 1€pd tanulok testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentds
valtozasokon mennek keresztiil. A fioknal jelentkezd erdteljes megnyulasi szakasz a mar
stabilizdlodott mozgiskészségek, koordindcids képességek szinvonaldt ronthatja, mig a
lednyok  testalkati  atrendezOdése  inkabb  kondicionalis  értelemben  okozhat
teljesitményromlast. Kiilonosen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek
kozott a leanyok megvaltozott érdeklddési korébdl adodo mozgéasigény-csokkenés eredménye.
A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentésen
megmutatkozik.

Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacids képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivalds eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefiiggések
feltardsa, a mindennapi életben torténd hasznalhatosag megemlitése egyarant belsod
motivacios tobbletet nyujt. A serdiil6korra tehetd a mozgéisszervi betegségek szamanak
ugrasszerli novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szdnni a sajit testtomeget
felhasznal6 vagy kisebb sulyu eszkozokkel tamogatott relativer6-novelésnek, de kiillondsen a
torzsizom erd-alloképessége javitdsdnak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A
koordinacidos képzés terén szenzitiv iddszaknak tekinthetd a téri-t4jékozodd és az
Osszekapcsolasi-atallasi képesség fejleszthetdsége. Serdiilékorban a fiuk izileti, izomzati
mozgékonysdga jelentdsen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjiik. A sportjatékok oktatdsdban a nagyobb Ilétszdmmal végzett jatékok
Osszetettebb taktikai lehetOségei egyre jobban kihasznalhatok, mikdzben csoportos
feladatokkal a szabalykovetd magatartdsforma, a tarsak elfogadéasa, az egylittmiikodés
készségszinten realizdlddhat.

A nevelési-oktatdsi folyamatok sordn a tanulok szélsdséges €s hullamzé érzelmi éallapota a
pedagogustol — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel.
Ez megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgalod deduktiv jellegii tanulasi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhaték. A tanuldok az elméleti ismereteik gyarapoddsdval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikdzben
felismerik erdsségeiket és hidnyossagaikat.

Az Onvédelmi és kiizdésportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsoldédik az oktatdsba a technikdk mozgasdinamikdjanak célszerti
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirdsok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett.
Mivel a tanulok altal kivitelezett technikak egyre er0sebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak
irdnti tisztelet, tolerancia gyakorldsdn, valamint a maximdlis onkontroll megvaldsitdsan. A
tanari iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezd mozgasformaknal.



Mori Pet6fi Sandor Altalanos Iskola, Fels6 tagozat — NAT 2020

TESTNEVELES
7. EVFOLYAM

Testnevelés
Idokeret: 180 ora/év (5 ora/hét)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Kerettantervi Eltérés a Helyi
Oraszam kerettantervtol tanterv
(heti oraszama
éraszam: (heti
5 6ra) oraszam:
5 ora)
Gimnasztika és  rendgyakorlatok  — 18 -4 14
prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23 -3 20
Torna jellegti feladatmegoldasok 23 -3 20
Sportjatékok 35 -2 33
Testnevelési és népi jatékok 17 -10 7
Onvédelmi és kiizdésportok 20 -12 8
Altern,atlv / kornyezetben izhetd 16 10 6
mozgéasformdk
ISK (elsésorban kézilabda és labdartigas) 72 72
Osszes éraszam: 170 +10 180
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio ;
Motorikus, illetve fittségi tesztek

OrASZAM: 14 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:
- megnevez és bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;
- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

- a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onélldéan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtdsanak 6ndll6 alkalmazésa

4-8 iitemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani megkozelitéen pontos és
rendszeres végrehajtasa, alkalmazdsa

4-5 gyakorlatbdl 4ll6 gimnasztikai gyakorlatok Osszedllitdsa, végrehajtdsa tandri segitséggel
€s kontrollal

A bemelegités ¢és a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzd hatdsanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitidsa

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

Mozgékonysdg, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- és
egyszerll szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat eldsegitd gyakorlatok 0Osszeallitasa
segitséggel, azok gyakorldsa tandri kontrollal

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyuajtasat szolgald gyakorlatok
Osszedllitdsa segitséggel, azok megkozelitden pontos végrehajtasa tanari kontrollal

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitdsoknak megfeleld
végrehajtdsa, alkalmazésa

A kiilonb6z6 mozgatérendszeri sériilések megel6zését, rehabilitaciojat érintd elemi szint
alapelvek, eljardasok megismerése

Kiilonboz0 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds Osszedllitasa, végrehajtasa
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A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhizddds, izomszakadds, izomgorcs, izomldz) ok-okozati
tényezOk szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nyu;jto hatdsu gyakorlatok jelentdségének ismerete

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégidk
tanari segitséggel torténd alkalmazasa

Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa tanari kontrollal

Osszetett gimnasztikai  gyakorlatok, illetve egyszerlibb gimnasztikai gyakorlatok
1épéskombindciokkal zenére

FOGALMAK
menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitds, széban kozlés,
bemutatds, bemutattatds, relaxiciod, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 20 éra

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

- a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben megkozelitden
készségszinten haszndlja;

- ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas
kozben;

- torekszik arra, hogy tervezetten, rendezetten és rendszeresen végezzen
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- futétechnikdja — 0sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos
futds kozben;

- jol alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitas és sulylokés —
szdmara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A fut6-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgisképesség- Es
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositisa

Futdiskolai gyakorlatok (taposé futds, ollozo futds, saroklendités, térdemelés, keresztezd
futés), futofeladatok (repiild és fokozo futas) kiillonbozo iranyokba és kombinacidkban,
varidciokban, egyenes vonalon, fveken és irdnyvaltassal
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Vigtafutasok 60—80 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

A tartés futds egészségmegldrzd, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitaszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futdsok tempotartdssal 8-10 percig, futdsok 100-200 m-es tdvolsdgon egyenletes
és véltozo iramban

Ugréiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indidnszokdelés, indianszokdelés azonos
labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval elore és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadéalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon

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

Tavolugras kozepes (6-8 1épés) €s hosszabb (10—12 1épés) nekifutassal, 1épd technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrdl és elugré gerendarol

Magasugras atlépd technikdval 57 1€pés lendiiletszerzéssel

Sulylokés 3 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrdl, kisérletek az oldalt
beszokkenéssel vagy hattal becstiszassal torténd 16késekkel

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

Az atlétika jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyudjté gyakorlatainak
Osszedllitdsa segitséggel és végrehajtasa tandri kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vilagesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihendidd; nyugalmi, munka- és terheléses

pulzus; véltogatott iramu futds, ferde hajitas, tdimaszhelyzet, koordinacid, kondicid

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORrASZAM: 20 6ra

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

- tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

- a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat tanari
segitséggel

- a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében torekszik arra,
hogy 6ndlldan is kezdeményezzen ilyen tevékenységet;



Mori Pet6fi Sandor Altalanos Iskola, Fels6 tagozat — NAT 2020

- a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc €s aerobik jellegli mozgéasformakon keresztiil
tandri irdnyitds mellett igyekszik fejleszteni esztétikai-miivészeti tudatossagat ¢&s
kifejezOképességeét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

- segitségaddssal képes egy-egy dltala kivdlasztott tornaelem bemutatdsira és a tanult
elemekbdl segitséggel alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

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

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

A gyakorlds biztonsdgos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitdsa

Az dnkontroll, az egylittmiikodés €s a segitségnytjtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartds, a koordindlt mozgas és az erdkozlés Osszhangjanak megteremtésére
torekvés

Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlddésnek ¢és a pszichés allapotnak
megfelelden

(Csak lanyok) Gimnasztikus — 1€péseket, jardsokat, testsily-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazo6 — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekoto elemeinek megismerése

A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

(Valaszthat6 anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtdé gyakorlatainak
Osszedllitasa segitséggel és végrehajtasa tanari kontrollal

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

- Talajon:
e Guruldatfordulasok elére-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6zd
testhelyzetekbe; gurulddtforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elore
Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkdzelitéleg nyujtott testtel
Repiil6 guruléatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)
Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekdté elemekkel

- Ugroészekrényen:
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e Keresztbe dllitott ugrészekrényen guggold atugras
e Hosszéba dllitott ugroszekrényen felguggolds, leterpesztés
e Guruldatfordulds elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Gerendén:
e FErintSjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras

guggoldsban; tdmaszhelyzeten 4t fel- és leugras

e Onalldan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

Gytir{in:
e (Fiaknak) Magas gylriin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet eldre

zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras
hatra, lendiiletbol

(Lanyoknak) Erint6 magas gytirtin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegéfiiggésbe;
zsugorlefiiggés, homoritott leugras

Maiszokulcsolassal maszas (rddon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek felfelé; mdszdversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallas, cstsztatas, vetddés, 6sszekotd elemek, erdfejlesztés, izomesoport

TEMAKOR:  Sportjatékok
ORASZAM: 33 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben megkozelitden
készségszinten haszndlja;

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban igyekszik tudatosan €s célszeriien alkalmazni a
technikai és taktikai elemeket;

a testnevelési és sportjaték kozben célszeri, hatékony jaték- ¢€s egyiittmiikddési
készséget mutat;

a tanult testnevelési €s népi jatékok mellett folyamatosan, j6l koordindltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott sportdg versenyszabdlyai mellett

A sportjatékok kiilonb6zdé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egyiittmitkodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszer(i és tudatos alkalmazasa

Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, ) és 1étszdmazonos (2-2, 3-3, ) kisjatékokban a szélességi €s
mélységi labda nélkiili tamad6 mozgasok, védotdl valo elszakadas modjainak gyakorlasa

Kisjatékokban védoként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos
alkalmazasa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazaséra vald torekvés és gyakorldsa

A sportjatékok specifikus bemelegit, levezetd, nyljté gyakorlatainak 0Osszeallitasa
segitséggel €s végrehajtasa tandri kontrollal

Két vélasztott sportjaték torténetének, meghatirozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

- Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezo
ldbmunka, induldsok-megélldsok, iitkozések, cselezések irdnyvaltdssal és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek
soran
Beugrésos ¢és felugrasos kapura dobésok eldzetes lendiiletszerzésbol
Az egy ¢és két kézzel torténd labdadtadasok pontossdganak, tavolsdganak novelése
helyben és mozgdsbdl, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohandsokban

e A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdds koordinécids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog alakzatokban)

e [Labdavezetés irdany- ¢&s iramvaltdsokkal, induldcselek 0Osszekapcsoldsa kapura
dobasokkal

e Kapura dobéasok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbdzd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen
Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
A kapus alaptechnikdk alkalmazdasa jatékhelyzetekben

- Labdartgas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamado és védo alapmozgasok ismerete —
alkalmazdsa a jaték folyamataban

e [Labdavezetések, -dtaddsok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazdsira valé torekvés a
jatékhelyzethez igazodva

e Alakzattartdssal, alakzatbontdssal- ¢&s ¢épitéssel torténd labdés koordinacios
passzgyakorlatok
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”or

Kényszerito atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben
3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberelonyds kisjatékokban a tamadé jatékosok

egylttmiikodésének, a védo jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
e Rugasok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdéaval, mozgéasbol, a futdssal megegyezd iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd
labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A teriiletvédekezés alkalmazdsa a jatékban
Egy- ¢és kétudvaros embereldnyds kisjatékokban az iires passzsdvok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa
e A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogésa.
Kiguritds, kidobds, kirtigds gyakorlésa dllitott, lepattintott labddval
FOGALMAK
védotavolsag, félaktiv védd, aktiv védo, gyorsinditas, lerohands, beddlés, bevetddés, harmas
nyolcas, datadocsel, rugocsel, pontrigds, beugrdsos és felugrdsos kapura 16vés,
dugattytiimozgas

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 7 éra

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

- a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben megkozelitden
készségszinten haszndlja;

- a testnevelési €s sportjatek kozben a célszerli, hatékony jaték- €s egylittmiitkodési
készséget mutat;

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul:

- a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban torekszik tudatosan és célszerlien alkalmazni a
technikai és taktikai elemeket;

- a tanult testnevelési €s népi jatékok mellett folyamatosan, j6l koordindltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerti fogo- és
futgjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldleld mozgdsutvonalak
kialakitdsa, az ires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése
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A jatékhelyzethez igazodo legmegfelelobb egyiittmiikddési lehetdségek kivalasztasara épiild
testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymds ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitasara, egylittmiikodésre ¢épiild, Osszetett kimentési mddokat
megvaldsité fogdjatékok gyakorlasa

Labdds manipulativ mozgasformdkkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és statikus
akaddlyokat felhaszndlé fogé- és futdjatékokban az irdnyvéltoztatdsok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvaldsitdsa

A tamado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtis hibaszdzalékdnak csokkentésére
torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piil testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira ¢épiild dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegli és méretli
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintii célz6 jatékokban

Az egyszerli ¢és valasztdsos reakcididét fejlesztdé paros és csoportos manipulativ
mozgdsformdkkal kombindlt versengések alkalmazdsa

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

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igényld, egyre dsszetettebb
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba viéltéversenyben, tdblajatékok mozgdsos
valtozatban)

Célfeliiletre torekvd emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado
szerepek készségszintli elsajatitdsa, a védotdl vald elszakadds gyors iram- és
irdnyvéltasokkal

Celfeliiletre torekvd emberfolényes ¢€s létszdmazonos pontszerzO kisjatékokban a védo
szerepek megkozelitden készségszintli elsajatitdsa (a passzsavok lezarasa, a labdas
emberrel szembeni védekezés, az emberfogds alapjai, a célfeliilet védelme)

A tartd- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

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

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 8 6ra

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

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:

- a kiizdo6 jellegh feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva torekszik
tudatosan ¢és célszertien alkalmazni a tAmado ¢és védo szerepeknek megfelel technikai
és taktikai elemeket;

- a tandri irdnyitadst kovetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre oOnvédelmi
fogasokat, iitéseket, rigdsokat, védéseket és ellentdmaddsokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdé jellegii feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartasa

A kiizdofeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet
¢s tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozdsa megfeleld Onkontrollt
tanusitva

Az allasban ¢és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcioiddt, a gyorsasdgot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszerll reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos €s csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerl onvédelem fogalmanak megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szdndékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, toldsokra ¢épiil6 paros kiizddjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszerli gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztd Osszetett jatékok, kiilonbozd
kiizdotechnikak alkalmazadsaval, huzéasok, tolasok, billentések, egyensilyi helyzet
megbontdsa és visszaszerzése

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megelézést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak megkozelitden készségszintii elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszéllasbal inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

Dzsudoégurulds alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasi kisérletek harantterpeszallasbol
mindkét irdnyba, elre és hatra

A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtdé gyakorlatainak Osszeéllitasa
segitséggel €s végrehajtasa tandri kontrollal

A tradicionalis magyar kiizdésportok (birkézés, karate, okolvivas, dzsudo) torténetének,
meghatdroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportdgak
szabdlyrendszerének dtismétlése

- Birkozas
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A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Birk6z6 alapfogédsban tars egyensilydnak kibillentése huzasok, toldsok kombindlt
alkalmazasaval
e Pdros foldharcjatékok (pl. hatdra, hasdra forditds, eszkozszerzés, mogé keriilés
birk6z4s térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikéajanak megkozelitden
jartassagszintli elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o Mogé kertilés karberantassal: tdimado és védekezo technika
o  Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibijassal
e Parterhelyzetbél induldé birkézotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnél és atforditas

- Dzsudo
e Az eldre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal dvvel
labat meghtizva, térdeltamaszbdl a tars altali kézkihuzassal)
Foldharcjatékok leszoritastechnikdk végrehajtasira torekedve
Kisérletek a nagy kiilsd és a nagy belsd horogdobds végrehajtasara

FOGALMAK

jogszerli Onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés,
foldharc, tars felemelése, parter helyzet,, nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy belsd
horogdobas (emeld védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude
uke), als6 soprd védés (gedan barai), ellentamadas hatul levo kézzel (gjaku tsuki)

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben iizhet6 mozgasformak
ORASZAM: 6 6ra

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

- nyitott az alapvetdé mozgéasformak ujszerli és alternativ kornyezetben torténd
felhaszndlaséra, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:
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- ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon,
egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben;

- aszabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn iigyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa

Az id@jaras, az Oltozkodés, a sporttaplalkozas €s a sporttevékenység Osszefliggéseinek
megértése

Az egészségmegdrz0 mozgasformak kategdridinak intenzitds szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya,
streetball, nordic walking, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda, j6ga, kerékparozas)

Téli ¢és nyari rekreacidos sportok megismerése készségszintli  elsajatitasa  (
korcsolydzas,kajakozds, tirakenuzas)

Szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznélata

Szabadtéri akadalypélyak lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa €s betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodds tudatositdsa

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszedllitasa és végrehajtdsa tanari kontrollal

Egy tradiciondlis, természetben {izhetd sportag torténetének, meghatdroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

strandkézilabda, strandroplabda, folyadékpdtlds, napsugarzas, egészség

TEMAKOR: ISK
ORASZAM: 72 éra

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

- a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kozben megkdzelitden
készségszinten haszndlja;

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre;
- részt tudjon venni az adott sportdg didkolimpiai sportversenyein.

A témakor tanulasa eredményeként a tanul6:
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- a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban igyekszik tudatosan és célszerien alkalmazni a
technikai és taktikai elemeket;

- a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- ¢és egyiittmikodési
készséget mutat;

- a tanult testnevelési €s népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a
vélasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott sportdg versenyszabdlyai mellett

A sportjatékok kiilonb6zé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egyiittmitkodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés célszerti és tudatos alkalmazésa

Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, ) és 1étszdmazonos (2-2, 3-3, ) kisjatékokban a szélességi €s
mélységi labda nélkiili tiamadd mozgasok, védotdl valo elszakadas modjainak gyakorlasa

Kisjatékokban véddként a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas ¢és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazdsara valé torekvés €s gyakorldsa

A sportjatékok specifikus bemelegit, levezetd, nyljté gyakorlatainak 0Osszeallitasa
segitséggel és végrehajtasa tandri kontrollal

Két vélasztott sportjaték torténetének, meghatirozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

- Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd
ldbmunka, induldsok-megélldsok, iitkozések, cselezések irdnyvaltdssal és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek
soran
Beugrasos ¢és felugrasos kapura dobasok elézetes lendiiletszerzésbol
Az egy és két kézzel torténd labdadtaddsok pontossaganak, tavolsdganak novelése
helyben és mozgasbdl, alkalmazdsuk gyors induldsokban és lerohandsokban

e A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordindcios gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog alakzatokban)

e [Labdavezetés irdny- és iramvaltdsokkal, induldcselek 0Osszekapcsoldsa kapura
dobasokkal

e Kapura dobésok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbdzd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen
Alapvetd szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazésa jatékban
A kapus alaptechnikdk alkalmazdasa jatékhelyzetekben
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- Labdartgas
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado €s védo alapmozgasok ismerete —
alkalmazdsa a jaték folyamatdban
e [Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazdsdra valé torekvés a
jatékhelyzethez igazodva
e Alakzattartdssal, alakzatbontdssal- ¢és ¢épitéssel torténd labdds koordinacids
passzgyakorlatok
Kényszeritd atadasok gyakorlasa 2-0-4s, majd 2-1-es taktikai helyzetben
3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberelonyds kisjatékokban a tamado jatékosok
egylittmiikodésének, a védo jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
e Rugisok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdéval, mozgéasbol, a futdssal megegyezd iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd
labdaval
Létszamazonos kisjatékok €s mérkézésjatékok valtozatos szabalyokkal
A teriiletvédekezés alkalmazdsa a jatékban
Egy- ¢és kétudvaros emberelonyds kisjatékokban az tiires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa
e A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogasa.
Kiguritds, kidobds, kirtigds gyakorlésa dllitott, lepattintott labddval
FOGALMAK
védotavolsag, félaktiv védd, aktiv védo, gyorsinditas, lerohands, beddlés, bevetddés, harmas
nyolcas, 4taddécsel, ridgocsel, pontrigds, beugrdsos és felugrdsos kapura 16vés,
dugattytimozgas



