TESTNEVELES

8. évfolyam

A pubertéaskorba I€pd tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentds
valtozasokon mennek keresztiil. A fiukndl jelentkezd erdteljes megnyuldsi szakasz a mar
stabilizadlodott mozgaskészségek, koordinacios képességek szinvonalat ronthatja, mig a leAnyok
testalkati atrendezddése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlast.
Kiilonosen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a lednyok
megvaltozott érdeklodési korébdl adodd mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem
kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentdsen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacios képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivalas eszkdzeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések
feltarasa, a mindennapi életben torténd hasznalhatosdg megemlitése egyarant belsé motivacios
tobbletet nyujt. A serdiilékorra tehetdé a mozgasszervi betegségek szdmanak ugrasszeri
novekedése. Ebbol kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy
kisebb sulyu eszkozokkel tdmogatott relativer6-ndvelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-
alloképessége javitdsdnak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A koordinacids
képzés terén szenzitiv iddszaknak tekinthetd a téri-tajékozodod és az Osszekapcsolasi-atallasi
képesség fejleszthetdsége. Serdiildkorban a fiuk iziileti, izomzati mozgékonysaga jelentdsen
visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal mérsékelhetjikk. A sportjatékok
oktatadsaban a nagyobb létszammal végzett jatékok Osszetettebb taktikai lehetdségei egyre
jobban kihasznalhatok, mikdzben csoportos feladatokkal a szabalykovetd magatartasforma, a
tarsak elfogadésa, az egylittmiikodés készségszinten realizadlodhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanulok szélsdséges €s hulldmzo érzelmi allapota a
pedagogustol — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfok tiirelmet és elfogadast igényel.
Ez megfelel6 rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatok. A tanuldk az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikdzben
felismerik er0sségeiket és hidnyossagaikat.

Az Onvédelmi és kiizdosportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsolodik az oktatasba a technikdk mozgéasdinamikdjanak célszer
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirasok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett.
Mivel a tanuldk altal kivitelezett technikak egyre erésebbek, folyamatos hangstly van a tarsak
iranti tisztelet, tolerancia gyakorldsan, valamint a maximalis onkontroll megvalositasan. A
tanari iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezd mozgasformaknal.



TESTNEVELES
8. EVFOLYAM

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

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Kerettantervi | Eltérés a Helyi
oraszam kerettante | tanterv
(heti 6raszam: rvtél oraszama
5 ora) (heti
Oraszam:
5 ora)
Gimnasztika ¢és rendgyakorlatok — prevencio, 13 18
relaxacid
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23 23
Torna jellegti feladatmegoldasok 23 23
Sportjatékok 35 +5 40
Testnevelési €s népi jatékok 17 +15 32
Onvédelmi és kiizddsportok 20 -6 14
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 16 -4 12
Uszés * 18 18
Osszes 6raszam: 170 +10 180

* Amennyiben adottak a feltételek




TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacioé ;
Motorikus, illetve fittségi tesztek

ORASZAM: 18 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartéds
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszerl relaxacios gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOnalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasdnak 6nallo alkalmazasa

4-8 iitemli szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazasa

5-6 gyakorlatbol 4ll6 gimnasztikai gyakorlatok sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A bemelegités ¢és a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzd hatdsanak tudatositésa,
alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- ¢és futdsgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- és
egyszerl szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok Osszeallitasa, azok
gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgalo gyakorlatok 6nallo
Osszeallitdsa, azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa, alkalmazasa

A kiilonbdz6é mozgatorendszeri sériilések megeldzését, rehabilitacidjat érintd elemi szintii
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6ndllo Osszedllitdsa,
végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati
tényezok szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nyujtod hatasi gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok dsszedllitasa
tanari segitséggel



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

Az egyszerlibb relaxéacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Osszetett gimnasztikai  gyakorlatok, illetve egyszeribb gimnasztikai gyakorlatok
lépéskombinaciokkal zenére

FOGALMAK
menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitds, szoéban kozlés,
bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 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 készségszinten
hasznalja;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartés
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdtechnikdja — 6sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futas kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és
sulylokés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, dobo- ¢és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- ¢€s
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

Futodiskolai gyakorlatok (taposo futds, 0ll6z06 futés, saroklendités, térdemelés, keresztezd futas),
futofeladatok (repiild és fokozd futds) kiilonbozd irdnyokba ¢és kombindcidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

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

A tartds futds egészségmeglrzd, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitdszondjanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futasok tempodtartdssal 8-12 percig, futdsok 100—400 m-es tavolsagon egyenletes ¢és
valtozo6 iramban



Ugroiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl (indidnszokdelés, indianszokdelés azonos
labrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval elére és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon

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

Tavolugras kozepes (6—10 1épés) €s hosszabb (10—14 1épés) nekifutassal, 1ép6 technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugré helyrdl és elugréd gerendarol

Magasugras atlépd, flop technikaval 5-9 1€pés lendiiletszerzéssel

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

Kislabdahajitas 5—7 Iépéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tdvolsagra

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak
Osszeallitdsa és végrehajtasa tandri kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

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

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcstcs, résztdv, pihendidé; nyugalmi, munka- és

terheléses pulzus; valtogatott iramt futas, ferde hajitas, fliggéleges és vizszintes vektor,

tamaszhelyzet, koordinacio, kondicid

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 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 eldsegitd gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOnalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tandri
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaclem bemutatasara és a tanult
elemekbdl 6nalloan 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 tajekozodo képesség ¢és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsadgos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az dnkontroll, az egyiittmiikddés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas és az er0kozlés osszhangjanak megteremtése

Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak
megfeleléen

(Csak lanyok) Gimnasztikus — lépéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmaz6 — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 0sszekotd elemeinek megismerése

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

(Véalaszthat6 anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyhjtd gyakorlatainak
Osszeallitdsa és végrehajtasa tandri kontrollal

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

— Talajon:
e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;

guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbdzd 1abtartasokkal

Fellendiilés futolagos kézallasba, gurulas elére

Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nyujtott testtel

Repiild guruldatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)
Osszefiiggé talajgyakorlat 6sszekdté elemekkel
— Ugro6szekrényen:

o Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggold atugras

e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

e Guruldatfordulas elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

— Gerendan:

e Frintéjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras
guggolasban; tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

e Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

—  Gylir(in:

e (Fitknak) Magas gylrtin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbol ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugras
hatra, lendiiletb6l

e (Lanyoknak) Erint6 magas gyfirtin: lendiiletek eldre-hétra; fellendiilés lebeg6 fliggésbe;

zsugorlefliggés, homoritott leugras



e Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas felfele és lefelé;
fiiggeszkedési kisérletek felfelé; maszoversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallas, csusztatas, vetddes, 6sszekotd elemek, erdfejlesztés, izomcsoport

TEMAKOR:  Sportjatékok
ORASZAM: 40 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tandri irdnyitas vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiilonbozé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivéalasztasara, egylittmiikodésre valo torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszerti és tudatos alkalmazasa

Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz¢lességi ¢s mélységi labda nélkiili tdmado mozgésok, védotdl valo elszakadas modjainak
gyakorlasa

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

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogds és
terliletvédekezés) tudatos alkalmazésa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 0Osszeallitasa ¢és
végrehajtasa tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Kézilabda



A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamad6 és védekezd
labmunka, indulasok-megallasok, iitkozések, cselezések irdnyvaltassal €s lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységek soran
Beugrésos és felugrasos kapura dobasok eldzetes lendiiletszerzésbol

Az egy ¢és két kézzel torténd labdadtadadsok pontossaganak, tavolsdganak novelése
helyben és mozgasbol, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohanasokban

A figyelem megosztasat igényld dsszetett labdas koordindcids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszdg, ,.y” koordinacios alakzatokban)

Labdavezetés irdny- ¢és iramvaltasokkal, indulocselek 0Osszekapcsoldsa kapura
dobasokkal

Kapura dobésok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbdzd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben
Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazésa jatékban

A kapus alaptechnikak alkalmazésa jatékhelyzetekben

— Labdarugés

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megéllasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védo alapmozgasok ismerete —
alkalmazasa a jaték folyamataban

Labdavezetések, -atadasok ¢s -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiilonbozo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazésa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartassal, alakzatbontassal- ¢és épitéssel torténé labdds koordinacios
passzgyakorlatok

Kényszeritd atadasok gyakorlasa 2-0-4s, majd 2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 ¢és 4-3 celleni embereldnyds kisjatékokban a tdmadd jatékosok
egyiittmitkodésének, a védo jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Rugasok gyakorlasa célba bels6 csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futassal megegyezd iranybol, oldalrél és szembdl érkezd labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A teriiletvédekezés alkalmazésa a jatékban

Egy- ¢és kétudvaros embereldnyds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekez0 jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

A kapus alaphelyzet kialakitdsa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

FOGALMAK
védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védd, gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevetddés, harmas
nyolcas, atadocsel, ragocsel, pontrigas, beugrasos és felugrasos kapura 16vés, dugattyimozgas



TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 32 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— a testnevelési és sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és egylittmiikddési
készséget mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai
¢s taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megelézési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerii fogd- és
futojatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak
kialakitasa, az tires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodd legmegfeleldobb egyiittmiikddési lehetdségek kivalasztasara épiild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitdsdra, egylittmiikodésre ¢épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalositd fogodjatékok gyakorlasa

Labdés manipulativ mozgésformakkal (pl. labdavezetés) megvalosulo, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-
megallasok, cselezések litkdzés nélkiili megvaldsitasa

A tdmado és védod szerepek alkalmazésat eldsegitd paros és csoportos versengések

A labdéval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, titések valtozatos tomegili és méretii eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii
célzo jatékokban

Az egyszerli ¢s valasztdsos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

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



A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodést igényld, egyre dsszetettebb
mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdéba valtoversenyben, tdblajatékok mozgasos
valtozatban)

Célfeliiletre torekvd emberfolényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a tamado
szerepek készségszintli elsajatitdsa, a védotdl vald elszakadds gyors iram- és
iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a védo szerepek
készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

A tartdo- €és mozgatorendszer izomzatdnak erOsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato
- Fitness, erobik bemelegitések, tartasjavitas, forgastechnikak.

- Erdélyi tancdialektus egyes tajegységeinek lépései, legényes, paros tancok, széki tancrend.
- Tanchazi alkalmak megkeresése, megismerése.
- Paros tancok, kering6k motivumf(izés, koreografia.

- Unnepi alkalmak tancai, bali nyitétancok — farsangi nyitétanc, 1épéssorok, térformak.

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

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiizdd jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmado és védd szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
clemeket;

— a tandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre Onvédelmi
fogasokat, titéseket, ragasokat, védéseket €s ellentamadésokat.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

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

Az 4llasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididdt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli
eszk6z0s kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd végrehajtasa

A kiizdéjatékokban jellemzd tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerli onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozédsdnak
elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerii huzasokra, toldsokra ¢épiild paros kiizdéjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszerii gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztd Osszetett jatékok, kiilonbozo
kiizdétechnikak alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet
megbontésa és visszaszerzése

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

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

Dzstdoégurulds alaptechnikajanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol mindkét
iranyba, elére és hatra

A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszedllitdsa ¢és
végrehajtasa tanari kontrollal

A tradicionalis magyar kiizddsportok (birkézas, karate, okolvivas, dzsudo) torténetének,
meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

— Birko6zas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra eldkészitd

specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetddés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogé keriilés birkdzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikéjanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o Mogé keriilés karberantassal: tdmadoé és védekezd technika
o Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal



e Parterhelyzetb6l induld birkdzotechnikdk megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
o Tuls6 karbehuzas
— Dzstdo
e Az eldre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal Gvvel
labat meghtzva, térdel6tamaszbol a tars altali kézkihuzassal)
Foldharcjatékok leszoritastechnikdk végrehajtasara torekedve
Nagy kiils6 horogdobas végrehajtasa
Nagy bels6 horogdobds végrehajtasa

FOGALMAK

jogszerli Onvédelem, egyenstlyi helyzet kibillentése, fair play, oldals6 csusztatott esés,
foldharc, tars felemelése, parter helyzet,, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy belsd
horogdobas (emeld védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke),
also soprd védés (gedan barai), ellentdmadas hatul levé kézzel (gjaku tsuki)

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak
ORASZAM: 12 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerli és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben;

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan ligyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének tudatositasa

Az id6jaras, az Oltozkodés, a sporttaplalkozds és a sporttevékenység 0Osszefliggéseinek
megértése

Az egészségmeglrzd mozgasformak kategéridinak intenzitds szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bovitése (futas, gorkorcsolya, streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

Téli és nyari rekredcidos sportok megismerése készségszintli elsajatitasa ( kajakozas,
tarakenuzas)



Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld haszndlatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

Szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kdrnyezettudatos
gondolkodés tudatositasa

Az alternativ kornyezetben {izheté sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyhjtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradicionalis, természetben {izhetd sportdg torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

strandkézilabda, strandroplabda, folyadékpotlas, napsugarzas, egészség

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)
ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOnalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Gszdsnemben helyes technikaval, készségszinten iszik;
— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikékat;
— tudatosan, 0sszehangoltan 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 61t6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61t6zkodési szokasok
automatizalasa

A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése

A viz szeretete mellett annak veszélyeinek megismerése

Alapvetd vizbdl mentési, ¢letmentési ismeretek elsajatitasa

Az Uszésndl érvényesiilo hidrosztatikai és hidrodinamikai torvényszeriiségekrol alapvetd
ismeretek szerzése

A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség, valamint az alloképesség és a monotdniatiirés
tovabbfejlesztése

A kozosségi szellem fejlesztése



A vizben végezhetd jatékok tanuldsa, az iszasok megszerettetése

A korabban tanult iszdsnem folyamatos gyakorldsa, technikdjanak javitasa

Vilasztott ujabb uszdsnem megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

A vizilabdazas és egyéb vizben lizhetd sportok megismerése

Aerob alloképesség fejlesztése az tiszas ritmusanak alakitasaval

Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes letiszasaval

Segédeszk6zok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanuldsi
folyamat hatékonysaganak novelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelden

Az uszas specifikus bemelegitd, levezetd, nyjté gyakorlatainak dsszeallitasa és végrehajtasa
tanari kontrollal

Az Uszas ¢s a vizilabda sportagtorténetének, jelentds kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

aerob ¢és anaerob alloképesség, vizilabda, vizbdl mentés, hidrosztatika, hidrodinamika

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapveté mozgéasformak kombinacidibol all6 cselekvéssorokat valtozo térbeli,
idobeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erOfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az 0sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgéstechnikdk koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;

— az alapvetd mozgésainak koordinaciojaban megfeleld begyakorlottsagot mutat, és
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL



— megoldast keres a kiilonbozd veszEly- és baleseti forrasok elkeriilésére;

— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten &s
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;

— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- ¢és iziiletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

— a csaladi hattere ¢és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,
rendezetten €s rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfeleléen tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 6sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.



