Tantargy: Testnevelés
Evfolyam: 7. emelt (3+2)
Idékeret: 36 6ra/hét | 180 ora/év

Témakorok oraszamai:

Témakor neve

Javasolt oraszam

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

Osszes Oraszam:

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

ORASZAM: 12 oOra

TANULASI EREDMENYEK

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

kialakitasat elGsegité gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- megnevez és bemutat egyszer( relaxaciés gyakorlatokat;

- amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aleggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai

végrehajtasanak 6nallé alkalmazasa

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

végrehajtdsa, alkalmazasa

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




— A bemelegités és a harmonikus eré6fejlesztés egészségmegbrz6 hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok Osszeallitdsa, azok
gyakorlasa

— A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak er@sitését, nyujtdsat szolgald gyakorlatok o6nallé
Osszeadllitasa, azok helyes végrehajtasa
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menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; utasitds, szoban kozlés, bemutatas,
bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 17 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitdsat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
- futétechnikdja — 6sszefliggs cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartés futas
kozben;
- magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés —
szdmara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futdo-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositdsa

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

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

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

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



— Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl (indidnszokdelés, indianszékdelés azonos labrol
2-4 lépésre, indidnszokdelés sasszéval elGre és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrdsok, szokdelések, ugrasok sorozatban akaddlyokon és akadalyok felett egy és paros
[dbon

— Dobdgyakorlatok kénnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

— Tavolugrés kozepes (6—10 Iépés) és, 1épb technikaval homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrdl és
elugro gerendardl

— Magasugras atlépd, technikaval 5-9 lépés lendiletszerzéssel

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

— Az atlétika jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal
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flop technika, olimpiai versenyszamok, vildgcsucs, résztav, pihendid6; nyugalmi, munka- és terheléses
pulzus; valtogatott iramu futds, ferde hajitas, fliggdleges és vizszintes vektor, tdmaszhelyzet,
koordinacio, kondicio

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 17 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

kialakitasat elGsegité gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atorna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositdsa

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus er&fejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érinté hatdsainak beazonositasa

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

— A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

— Az 6nkontroll, az egylttm(ikodés és a segitségnyujtas fontossagdnak kialakitasa



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

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tadmaszcserék, lendiiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

Talajon:
® Guruléatfordulasok el6re-hatra, kulonbozd testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé 1abtartasokkal

e Fellendulés futdlagos kézallasba, gurulas elére

e Kézen atfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitSleg nyujtott testtel
® Repll6 guruldatfordulds néhany lépés nekifutasbal (fiak)

e (Csusztatas nyuljtott Glésbél hason fekvésbe és vissza (lanyok)
Ugrdszekrényen:

e Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold atugras

e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolds, leterpesztés

® Guruléatfordulas elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

e Erintdjaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jards guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

® Fliggéleges repilés kilonbozs kiinduld helyzetekbdl

e Onalléan 6sszedllitott dsszefliggd gyakorlatok

Gydrdn:

e (Fiuknak) Magas gydrin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet el6re zsugorlefliggésbe;
zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatsé lefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendiletbdl

e (Lanyoknak) Erint6 magas gy(rln: lendiletek el6re-hétra; fellendiilés lebegdfiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras

® Maszdkulcsolassal maszas (rudon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé; flggeszkedési
kisérletek felfelé; mdaszoversenyek
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futdlagos kézallas, csusztatas, vetédés, 0sszekots elemek, eréfejlesztés, izomcsoport

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 30 oOra

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

a rajttechnikdakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenGrzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:



a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;

a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egylttmlkodési készséget
mutat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kilénb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megolddsok kivalasztasara, egylittmkodésre valod térekvés

1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés célszer( és tudatos alkalmazasa
Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkiili tamadd mozgasok, véd6tdl vald elszakadas maédjainak gyakorlasa
Kisjatékokban védéként a tdmadd és a célfelllet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet6 formainak (emberfogas és
terlletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

Kézilabda

® A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd labmunka,
induldsok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések — alkalmazdasa a folyamatos jatéktevékenységek soran
Beugrasos és felugrasos kapura dobasok elézetes lendiiletszerzésbdl

o Az egy és két kézzel torténé labdadtadasok pontossaganak, tavolsaganak névelése helyben és
mozgdsbdl, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohanasokban

e Afigyelem megosztasat igényl6 0sszetett labdds koordindcids gyakorlatok egy és tobb labdaval
(pl. hdromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

e Labdavezetés irdny- és iramvaltasokkal, induldcselek 6sszekapcsolasa kapura dobdasokkal
Kapura dobasok bedd&lésbél, bevetédésbdl, ejtésbdl, majd kiilonbozé lendlletszerzési médot
kovet6 felugrasbdl, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv védéjatékos ellen

e Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Terlletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus alaptechnikdk alkalmazasa jatékhelyzetekben

Roplabda

e Afels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfellletre

® Tavolrdl érkez6 labda megjatszadsa tarsnak (nyitdsfogadas, ellenfél térfelérdl érkez6 labda)
alkar- és kosarérintéssel

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
készségszintl alkalmazasa kiilonbo6z6 jatékhelyzetekben

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténd labdamegjatszasra

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



® Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazdsa
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védGtavolsag, félaktiv védd, aktiv védd, fels6 egyenes nyitas, feladas, sancolds, egyenes lelités,
gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas, tempddobas, ataddcsel, ragdcsel,
alakzatbontdsos és épitéses passzgyakorlat, terliletnyitas, pontrigas, beugrasos és felugrdsos kapura
|6vés, dugattyimozgds, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés,

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 11 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

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

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

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

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

— Atdmadod és védé szerepek alkalmazdasat el6segit6 paros és csoportos versengések

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtdas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalaldsara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgdastartalmaira
épllé dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegli és méretl eszkdzoket felhasznalva,
fokozatosan nehezedé gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzo jatékokban



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

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

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6, egyre Gsszetettebb
mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

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

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

— Atartd- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthatd

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

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

— Akreativitds fejlesztése az elsajatitott tancos mozgadsmotivumok improvizativ 6sszekapcsoldsaval
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dontéshelyzet, jatékstratégia, szabdlykoveté magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott emberfogas,
lres teriletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 11 oOra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellenérzés mellett képes a

jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- a kiizd6 jellegli feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlen alkalmazza a tamadd és védé szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai elemeket;
- a tanari irdnyitast kovetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat,
Utéseket, rigdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akuzdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartdsa

— A kuzdé6feladatokban az életkornak megfelel§ asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tanusitva



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

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

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

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

— Tervszer(i gondolkodast, problémamegoldd készséget fejleszté Osszetett jatékok, kiilonb6z6
kGizd6technikak alkalmazdsaval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet megbontasa és
visszaszerzése

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

— AzelGre, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszint(i elsajatitdsa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

- Birkdzas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzdsra el6készité specidlis

hidgyakorlatok készségszintl végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdl

Hidban forgas

Hidba vet6dés fejtamaszbdl

Birk6zé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval
e Piaros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkbzszerzés, mogé kerilés birkdzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkil
e Alldsban végrehajthatdé megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszintl
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o Mogé kertilés karberantassal: tamado és védekez6 technika
o Mogé keriilés: konyokfelltéssel, kibujassal
e Parter helyzetbdl induld birkdzdtechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
o Tulsé karbehuzas

FoGALMAK

jogszer( 6nvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, foldharc, tars
felemelése, parter helyzet, egyenes (tés, korives ités, kalapdcsiités, egyenes rugas, korives ragas,
nagy kilsé horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emel6 védés (age uke)), alkar védés
kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), alsé soprd védés (gedan barai), ellentdmadas hatul
levé kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata



TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizhet6 mozgasformak
ORASZAM: 10 ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- nyitott az alapvet6 mozgasformak Ujszer és alternativ kdrnyezetben torténd felhasznalasara,

végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
- ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az idGjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdozben;
- a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupdn lgyel kornyezete tisztasdgdra és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aszabad levegln végzett mozgasformak egészségfejleszté hatdsanak, szerepének tudatositasa

— Az idGjaras, az 6ltozkddés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység 0sszefliggéseinek megértése

— Az egészségmegbrz6 mozgasformak kategdridinak intenzitas szerinti beazonositdsa, szerepének
megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhet§ sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, goérkorcsolya, turazas,
tajfutds erd6ben, streetball, strandkézilabda, strandrdplabda, nordic walking, lovaglds, falmaszas,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacidos sportok megismerése, készségszintl elsajatitdsa (sielés, korcsolydzas,
jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

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

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos haszndlata

— Szabadtéri akaddlypalyak lekiizdése

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

— Az alternativ kérnyezetben Gzhet6 sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nydjté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

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

TEMAKOR: Uszas
ORASZAM: 72 Ora
TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
- azelsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval, készségszinten uszik;
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rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszdstechnikakat;

tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitasa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

A balesetek megelGzésére tett intézkedések megismerése

A viz szeretete mellett annak veszélyeinek megismerése

Alapvet6 vizb6l mentési, életmentési ismeretek elsajatitasa

Az Uszasnal érvényesilS hidrosztatikai és hidrodinamikai torvényszerliségekrél alapvetd
ismeretek szerzése

A kitartas, onfegyelem és kiizdGképesség, valamint az all6képesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

A koz0Osségi szellem fejlesztése

A vizben végezhets jatékok tanulasa, az Uszdsok megszerettetése

A korabban tanult Uszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa

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

A vizilabdazas és egyéb vizben (izhet6 sportok megismerése

Aerob alloképesség fejlesztése az Uszas ritmusanak alakitasaval

Anaerob alléképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erGteljes lelszasaval

Segédeszko6zok felhaszndldsaval, folyamatos hibajavitdssal, felzarkdztatassal a tanulasi
folyamat hatékonysdgdnak novelése

Differencidlt gyakorlas az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelGen

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