7. éviolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
17 6ra

torekvo és megfeleld intenzitdsu végrehajtasa.

Elozetes tudas |.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.
A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra

8 10 gyakorlattal 6nalldan bemelegités végrehajtasa.
A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.
Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

térformak, alakzatok kialakitasaban.
Egyszerli relaxéacios technikak elsajatitasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

e cgrehajtasa.
céljai végrehajtasa

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo vy

Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondiciondlis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és
futas kozben, a 1épéshossz €s a jaras sebességének valtoztatasaval. .

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok forméjaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel Osszekdtve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaja
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.) Bemelegito és levezetd gyakorlatok
egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva . Egyszerti 16gz0 és
relaxacios gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgalo iziileti
mozgékonysagot €s a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

A kar- és a 1ab dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A
ritmusérzék, a kreativitas és a kinesztétikus differenciald képesség
fejlesztése zenére végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgalo testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakitd, koordinacio- és fittségfejleszto
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testilink,
életmukodéseink.

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.




versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, ¢életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak ¢és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztositd eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok . Relaxacios alapgyakorlatok:
(autogén tréning, progressziv relaxacid). Motoros, illetve fittségi
tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok 0sszeallitdsanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

A keringést fokoz6 természetes €s specialis sportagi mozgéasformak
jelentdsége a bemelegités és az edzettség szempontjabol.

Az életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsitd gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az erdsités €és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxacids technikak és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmegdrzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxacio
értelmezése.

Az izomegyensuly fogalménak feltarasa.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informaciok. A tudatos
higiénés magatartas ismérvei.

Az edzettség értelmezése és a rendszeres fizikai aktivitas szerepe az
edzettség megszerzésében és az egészségtudatos magatartasban.

Gerinc-izomegyensuly, funkciondlis gyakorlat, edzettség, egészségtudatos
magatartas, autogén tréning, progressziv relaxacio, ellenjavallt gyakorlat,
fizikai aktivitas, inaktivités, intenzitas, terjedelem, idétartam, edzhetoség.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Orakeret
23 ora

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Uszis és 1isz6 jellegii feladatok

Valasztott iszdsnemben készségszintli, egy masikban 55 méteren
vizbiztos folyamatos uszas.

Intenziv uszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras végrehajtasa és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az uszéssal 6sszefliggd balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda,
fiirdd viselkedési szabalyainak betartasa.

Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség
megorzésében ¢s az életvédelemben.

A kiils6 visszajelzés informécioinak elfogadasa és hasznositasa a
kiilonb6z6 iszdsnemek gyakorlasanal.

Elozetes tudas

A tematikai egység | Tavolsagban mérheto fejlodés a tanult iszasnemekkel torténd tiszasban.
nevelési-fejlesztési | Az egyéni adottsdgoknak ¢és a megszerzett képességeknek megfeleld
céljai melluszé technika elsajatitasa a jartassag szintjén .

Az uszas ¢letvédelmi €s életmentési szerepe elméleti €s gyakorlati




ismereteinek elsajatitasa.
Felelosségérzet, segitokészség kinyilvanitasa.

Erdeklédés megszilarduldsa az Gszas és a vizes sportok irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Gyors- és hatiiszas kozegellenallas, a viz
A tanult technikdk csiszolésa, az Giszdsnem megfeleld ritmusanak tulaj c‘lo’nagral,
kialakitasa gyors és folyamatos uszéssal. feflhajtoero, )
vizszennyezés.

Folyamatos Uszas: valasztott iszasnemben a tav €s az idOtartam
novelésével; uszas a valasztott iszasnemben ritmus- és iramvaltassal.

Technikajavito gyakorlatok segédeszkozokkel.

Melluszas

Melluszas kartempo: gyakorlatok szarazfoldon majd derékig érd
vizben; karmunka siklas kozben; folyamatos uszas karmunkaval.

Melluszas levegovétel: karmunka levegdvétellel, kifujas a viz alatt;
belégzés minden masodik, majd minden kartempora.

Melluszas labtempo: gyakorlatok a parton/tornapadon; vizben
segitéséggel, segitség nélkiil; folyamatosan, levegdvétellel.

Melluszas kar- és labtempo: 2-4 ciklussal Uszas; siklas a ciklusok
kozott.

Mélyvizbe ugrasok, taposdasok: taposas gyakorlasa az idétartam
novelésével; kiillonbozo feladatokkal; vizbe ugrasok; taposo ugras;
fejesugras kiilonbozo testhelyzetbdl.

Meriiléesek: meriilések feladatokkal; a viz alatti tartozkodas
idétartamanak novelésével; a medence aljan elhelyezett targyak
felhozatala.

Uszdsok mélyvizben: vegyestszas (mell-, hat-, gyorsuszas)
mélyvizben 50-200 m-en.

Rajtok, fordulok.

Vizbol mentés-életmentés: lebegések; Uiszas csak karral, vagy csak
labbal; uszas egyik, vagy mindkét karral a viz alatt;

Vizes sportok

., Vizilabdazas”: taposogyakorlatok; vizilabdas uszas; gyorsuszasok
vizilabdas technikaval jelzések keriilésével is;

Képességfejlesztés

A technikat el6készité izomfejlesztd gyakorlatok eszkdzzel és eszkdz
nélkiil. Aerob alloképesség-fejlesztés a tanult tszasnemek

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.




ritmusanak, dinamikajanak kialakitasaval, folyamatos uszassal az
uszas tavjanak novelésével. Koordinacids, kondicionalis képességek
fejlesztése tiszastechnikai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonbozé uszasnemekkel; buvarjatékok; jatékos
vizbeugrasok; vizilabdazas konnyitett szabalyokkal; egyezményes
szabalyokkal. Sor- és valtoversenyek kiilonbozo egyéni, paros €s
csoportos uszofeladatokkal, eszkdzokkel; meriilési versenyek;
uszoversenyek kiilonb6zo tavokon;

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A vizi torna, a bemelegités vizes gyakorlatai. Tartasjavito, prevencios
¢s rehabilitacios vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A melluszas technikai elsajatitasaval 6sszefliggd alapvetd
szakkifejezések.

Az szasnal érvényesiil hidrosztatikai €s hidrodinamikai
torvényszeriiségek elemi ismeretei.

Ismeretek az szasrdl mint a legszimmetrikusabb és legsokoldalubb
testet igénybe vevo sportagrol.

A serdiilokorral bekovetkezett alkati valtozasok hatasa a vizfekvésre,
technikajavité gyakorlatok és egyszerti modszerek.

A feldolgozasra keriild vizes sportokkal kapcsolatos technikai és
szabalyismeretek.

A vizes sportok balesetvédelmi és jatékszabalyai.
Az uszoversenyekkel kapcsolatos ismeretek korének bovitése.

Az Gszéstudas €s a vizbiztonsag szerepe az ¢letvédelemben, az
egészséges ¢letmddban.

Az szas életvédelmi és életmentési szerepe.

Az uszéas mint nemtdl, életkortdl és edzettségi allopottol fiiggetlen
fizikai rekreacios lehetoség.

A magyar uszosport nemzetkozi sikerei és kiemelkedd
uszoegyeéniségei, edz6i. Az uszas kiemelkedd nemzetkozi képviseloi.

Kulesfogalmak/ | Melltszas, vegyesuszas, vizbol mentés, ¢letmentés, anaerob alloképesség,
fogal |vizilabdazas, miiugras, vizi gimnasztika, , rehabilitacio.

mak
Tematikai egység/ sz Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatckok 28 bra




Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban
alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv és értd
végrehajtasa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes
végrehajtasara és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon,
vagy egyéb szervezeti formaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd uj elemek elsajatitasa,
¢s alkalmazasa.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa €s
elfogadésa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban , kultaraltan
torténd kifejezése és indokolasa.

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedo korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartoz6 nemzetek
megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Matematika: logika,
valdszinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultira,
vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
iitkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
mitkGdése,
energianyerési
folyamatok.

Kulesfogalmak/ |, Félaktiv”, aktiv védd, dobdesel, induldesel, onpassz, lepattano labda,




Fogalmak

partdobas, sportagspecifikus bemelegités, deviancia.

rafordulds, befutas, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, elleni jaték,
l1étszamfolényes helyzet. Adogatd, felsd egyenes nyitas, egyenes leiités,
sancolas, 1:1, 2:2 elleni jaték. Utkozések, résekre helyezkedés, dnszoktetés,
atlovés, ejtés, kitamadas, halaszas, lerohands. Atadocsel, rugocsel, labda
toppolas, emberfogés, védotdl valo elszakadas, tires helyre helyezkedés,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajtformak (allo- és térdelOrajt) gyakorlasa. Térdeldrajt
rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon.
Repiil6 és fokoz6 futasok. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek
alkalmazaséaval 30-60 m-es tavon. Iramfutés, tempofutas a tav fokozatos
novelésével. Valtoéfutas egyenesben, jatékosan €s versenyszeriien,
egykezes valtassal. Tartds futas a tav és az intenzitas novelésével. Futas
feladatokkal, akadalyokkal, atfutds akadalyok felett. Futdiskolai
gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybdl
tavolugras. Tavolugras guggold technikaval. A nekifutas, az elugras és a
talajérés iskolazasa (elugro savbol). Magasugras atlépd technikaval. A

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

Biologia-egészségtan:
energianyer¢és,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.




nekifutas és a felugras iskolazasa.

Dobéasok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6zo kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval célba is. Kislabdahajitas helybdl,
nekifutassal harmas és 6tos 1épésritmusbodl. Kislabdahajitas célba.
Sulylokés helybdl és becstiszassal . Vetés tomott labdaval, két kézzel két
oldalra. Vetések negyed- és egész fordulattal .

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A reakcio-
¢s a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal. Az id6- és
tempoérzek fejlesztése iram- és tempodfutasokkal. Gyorskoordinacios
képességek fejlesztése kiillonbozo sebességgel végzett futasokkal. Az
aerob alloképesség fejlesztése ndvekvo intenzitdsu tartds futassal. Az
ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése szokdeld €s ugroiskolai
gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és felugrasokkal. A dobderd és
doboiigyesség fejlesztés tomottlabda dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az azokban
elérhetd teljesitmény fokozasat eldsegitd adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyszeriien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencid, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat. Az
életkori periddushoz igazodo ardnyos és harmonikus erdfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti a
biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6z6 formainak és
kiilonb6zo terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadiddben ¢és kiilonbozd terepen végzett tartds futasok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszd indulds utani fokozatosan
novekvo és gyorsulo 1€pések, a labak és a karok aktiv munkéjanak
tudatositéasa.

Az ugréasoknal és a dobasoknal érvényesiilo alapveto fizikai
torvényszerliségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

A mozgaskoordinécid szerepének tudatositasa az alloképességi €s
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld teljesitményekben

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

mozgatorendszer, terhelési dsszetevo.

Valtozona, egykezes valtas, harmas-6tos 1épésritmus, vetés, ideg-izom
kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és passziv




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
29 ora

esetén segitségadas mellett.

Elézetes tudas | ¢g kargyakorlatokkal zenére is.

gyakorlatelemei.

Hibajavitas.
Balesetvédelem.
Segitségnynjtas a tarsaknak.

A testtomeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.
A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség

Az aerobik alaplépésekbdl 2 "4 {itemii gyakorlat, egyszerii kartartasokkal

A ritmikus sportgimnasztika egyszer(i tartasos €s mozgasos

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések.

megteremtésere.

0sszekoto elemek alkalmazasaval.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

képességnek megfeleld magassagon.

kivitelezésre torekvés.

végrehajtasaban.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas
kialakitasara, a koordinalt mozgés és az er0kozlés 6sszhangjanak

Talajon, valamint gylriin 6sszefliggd gyakorlatok Osszeallitasa,

A szekrény- és a tamaszugrasok biztonsadgos végrehajtasa, a

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.

A figyelemkoncentracid, az dnkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallésag, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Torna (talajtorna, szertorna)

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Tamlazasok
elore, hatra, oldalra, mellso, hatsé fekvotamaszban haladassal is.
Mellsd és mély fekvotamaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok eldre, hatra,
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl kiilonbozo befejezd helyzetbe.
Gurulédatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonbozd kiinduld
helyzetbdl, kiilonboz6 labtartassal és 1abmozgassal. Mellsé
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel €s
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulés elore.
Repiil6-gurulo atfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiaknak). Kézen
atfordulés oldalra, mindkét iranyba megkozelitden nyujtott testtel.
Osszefiiggd talajgyakorlat. Cstisztatas nytjtott iilésbél hasonfekvésbe
¢s vissza (lanyoknak). Vetddés mellsé fekvotamaszbol nyujtott iilésbe
(fiuknak). Ugroszekrény széltében (lanyoknak: 3 "4 rész, finknak: 4 5
rész): guggoloatugras. Ugrdszekrény hosszaban (lanyoknak: 3 "4 rész,
fiuknak 4-5 rész): guruloatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal;

Fizika: az egyszerli
gépek miikodési
torvényszertiségei,
forgatobnyomaték,
egyensuly, reakcioero,
hatasid6, egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal.
Maszas kotélen/rudon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé
¢s lefelé. Vandormaszas. Fiiggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak).
Magas gytrt (fiaknak): alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe .
Erintd magas gyfirii (lanyoknak): lendiiletek elSre-hatra; fellendiilés
lebegé fiiggésbe; zsugorlefligges; ereszkedés hatso fiiggésbe .

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett
padon: természetes €s utanzo jarasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonb6z kartartasokkal.
Erint6jaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallas.
Fliggdleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fitknak)
Alaplépések, 1épéskombinacidk iranyvaltoztatassal, forgéassal és
karmunkaval;

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiuknak)

Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés; ,,flinyird™ .
Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futdas mindkét 1ab alatt
torténd athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonlé labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kdvetden oldalt lengetés
masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Képességtejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gylriin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugrdoszekrény alkalmazaséaval (téri tajékozodo-mozgasatallitddas
képesség, ritmusérzek). A statikus €s dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varidlasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tdmaszhelyzetben
¢s fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban ¢és talajon sajat
testsullyal végezhetd gyakorlatok a fébb izomcsoportok erdsitése
céljabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipdfeszitok,

-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitod, konyokiziilet-feszitdk, -hajlitok).
Er6sito €s statikus nyuajté hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszert testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugrészekrény,
zsamolyok) felhasznélasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor,
hullamzo vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) Osszeallitdsa, bemutatdsa a tarsak
pontozasaval. Tehetséggondozas a torna, az aerobik €s ugrokotél




sport, tehetségiranyitds a versenysportba.

Prevencio, ¢életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldédsokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartés, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonbdzd tdmaszban ¢és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nytjtd gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegii feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldésokhoz tartozo6 sportagak
koncentrikusan bdviild szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az er0sitd és nyujto hatast gyakorlatok alapvetd anatomiai és élettani
ismeretei.

A mozgéshibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technikardl
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkontroll eldsegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozé ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai €s értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas
¢s -biztositas modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges ¢letmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefiiggéseire vonatkozo ismeretek.

Futolagos kézallas, repiil6 guruld atfordulds, csusztatas, vetodés,

Kulcsfogalma iy P o . . et
wiesiog fo ::l/ guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, ugrokotél-gyakorlat,
m%k statikus és dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nyujtas, szenzitiv

¢letkori szakasz.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben tizheto sportok 226ra

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben tizhet6 sportagak alaptechnikai.
A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.

A természeti €s kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportdgi mozgésokkal a
tematika tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultura gazdagodédsa a szabadidében szdrakozast és a
jatékélmeényt nyujto 0j sportdgak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagak és népi
hagyomanyokra €piilé sportolasi forma elsajatitasa.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo, ellenallo
képesség ndvekedése.

A szabadiddben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv
beallitodas fokozodasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
Az évszaknak megfeleld és a koriilményekhez, feltételekhez igazodd |ismeretek, tdjékozodas,
fizikai aktivitasok: gyalogos-kerékparos tirak, kirandulas, kocogés- | térképhasznalat.

tartos futds a szabadban, tajfutds, kerékparozas, BMX,
gorkorcsolydzas, hogolydzas, szankozas, alpesi sielés; asztalitenisz,
tollaslabda, frizbi, Turul, Jatékok a szabadban, pl. szamhaboru,
partizdn, métajatékok.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban feléllitott asztalon is

gyakorolhato)

Elokeszito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; litétartas; labmunka; tenyeres hosszu
adogatas; tenyeres kontraiités; fondk hosszi adogatas; fonak
kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.




Turul
Technikai elemek: adogatas, adogatas atlosan és egyenesen; a labda
megiitése alulrdl és feliilrdl, falra, halo felett.

Képességfejlesztés

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikajanak
gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos
tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.

Turul: A nyéri idészakban a szabad levegon torténd testmozgassal, a
természet erdinek felhasznaldsaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az it tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonb6z6 testhelyzetben, allohelyben és jaras kdzben - ligyesebb és
iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - iigyetlenebb
kézzel is. Jatékos iitogetés, pattogtatds, egyensilyozas allomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fonak
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszeriien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Turul: titogetések és nyitasok kiillonbozd méretli és feliiletli célba.
Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdzésszertien.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonboz6 évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintll elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozasa a természeti €s
kornyezeti hatasokkal. Az egészséges életmoddal kapcsolatos
tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az 0j
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositdsdval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6nallo és
tudatos tanulés, gyakorlas el0segitésére.

Az asztalitenisz kellékeli, jaték- és versenyszabalyai.

A szabadtéren kiilonb6z06 évszakokban ¢és iddjarasi koriilmények
kozott torténd sportolas (Turul) egészségvédo hatasairol (sziv és
keringési rendszer, j6 erdnlét, pozitiv neuropszichologiai hatas stb.).
A Turul jaték kellékei, a jatéktér és a jatékszabalyok (5x10 m-es
tertilet, 2 m magas hald, keményfabol esztergalt korecset formaju iitd
¢s teniszlabda). Versenyszabaly-ismeretek (egyéni, paros és vegyes




paros, pontszamitas stb.).

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekreacio alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az életen at tartd
fizikai aktivitas alapismeretei.

tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités, fonak adogatas, fondk kontraiités,
fonak droppiités, tenyeres droppiités, fonak nyesett adogatas, tenyeres
nyesett adogatas, alapszerva, Turul, egészségvédo hatas, rekreacio.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Orakeret
23 ora

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdo jellegii feladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas €s a kihuzas.

A dzsudo elemi guruld- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerti 6nvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizd0 jellegii feladatok szabalyai.

Elozetes tudas

A grundbirk6zés tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa és
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az 6nvédelmi médok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

Kiilonboz0 eséstechnikak biztonsdgos végrehajtasa tars

A tematikai egység | kozremiikodésével is.

nevelési-fejlesztési

céljai
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak
elsajatitasa a fenyegetettség elkertilésére.
Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek elsajatitasa.
A sportszerii gy0zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az 6nfegyelem fejldédése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
Onvédelem, énvédelmi fogasok tarsadalmi és
Szabaduléasok fojtasfogasbol. Felso egykezes kalapacsiités, egyenes allampolgari
ités és korives iités védése, haritdsa. Egyenes rugés haritasa. ismeretek: keleti

kultarak.
Grundbirkozas
Emelések és védésiik. Mellsd, hatso és oldalemelések kiilonb6zo Biologia-
fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel | egészségtan: izmok,
stb.). Grundbirko6zas szabalyai, kiizdelmek azonos stlyu partnerekkel. |iziiletek, anatomiai
ismeretek, testi és




Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés, guggolas,
hajlitott allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban . Térsas
ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd iilésbal, tars altal kotéllel 1abat
meghuzva, térdel6tamaszbol a tars altali kézkihtizassal).

Allds kiizdelem (dzsiidd): Tanult dobasokkal torténé allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az 6nvédelmi és kiizdo jellegii feladatok eredményes elsajatitdsahoz
sziikséges kondicionalis és koordinécios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak ¢€s jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kuszasok,
emelések-hordasok, fliiggeszkedések, htizasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések
Az allas ¢és foldharc kiizdelmet el6keszité paros kiizdojatekok.
Foldharcjatékok (szOnyegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.

Emeléseket elokészitd paros klizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
péros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulyu
partnerekkel a grundbirko6zas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
alkalmazasaval. A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudadsdnak
novelése a didksportban torténd versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfog6 ismeretek a szabélytalan és tilos fogasokrol.

Az 6nvédelmi és kiizdo jellegii feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizddsportok mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

Szemléletformalas a kiizddsportok komplex személyiségfejlesztd
értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis és érzelmi
akarati tulajdonsagok).

Mire tanit a dzsudo? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek
tanitasaibol.

Annak tudatositasa, hogy a kiizdémodokban a szerény, szorgalmas ¢és
kitarté emberek taldlnak védelmi eszkdzt.

lelki harmonia.




A kiizddsportok gyakorlasaban alapvet6 elv az egészségi és élettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas €s a pihenés helyes aranya,
a helyes taplalkozas, a célszerli 1égzés, a tlerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem ¢€s a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsdgot, a vigydzatlansagot €s a félelmet.

Kulesfogalmak/ | pelgg egykezes kalapacsiités, egyenes iités és korives lités, egyenes rugas,

fogalmak | fojtasfogss.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Néptanc a késziilo uj kerettanterv szerint

Orakeret

18 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok




Kulcsfogalmak/
fogalmak

A fejlesztés vart
eredményei a 7.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

Gyakorlottsag a célszerli oraszervezés megvaldsitasaban.

Egyszert relaxacios technikakrol tajékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nalld sszefiizése és eldadasa zenére.
Az erdsités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az Osszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valdé megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Uszas és isz6 jellegii feladatok

A tanult két iszasnemben mennyiségi €¢s mindségi teljesitményjavulas
felmutatasa.

Melluszas az egyén adottsagainak és képességeinek megfelelden.

A vizben mozgés prevencids eldnyeirdl, a fizikai hattérrél ismeretek.

Felelosségérzet, érdeklodés, segitdkészség kinyilvanitasa a vizes feladatokban.

Sportjatékok
Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése .

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és
elfogadésa.

Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténd kulturalt kifejezése.
Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok
Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalt és célszerl alkalmazasa.




Futo-, ugré- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a
tanult versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kézelité bemutatas, a
lendiiletszerzések €s a befejezd mozgasok dsszekapcsolasa.

A futés, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas és az eré6kdzlés dsszhangjanak
jelenléte a torna jellegii mozgasokban.

Talajon, gerendéan, valamint gytliriin ndvekvd 6nallosag jeleinek
felmutatasa a gyakorlasban .

A szekrény- és a tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek
megfelel6 magassagon.

Lathat6 fejlédés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével
0sszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok

Az évszakoknak megfeleld rekreédcios célu sportdgakban és népi
hagyomanyokra €piilé sportolasi formakban boviild gyakorlasi tapasztalat
¢s fellelhetd erésebb belsd motivacid némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti erdk és a sport hasznos Osszekapcsolasanak ismerete €s az
ezzel kapcsolatos elénydk, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valo megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejlodése a testkultira
hagyomanyos ¢és ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidOben végzett sportolas irdnti pozitiv beallitddas felmutatasa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirko6zés alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kiilonboz06 eséstechnikak, szabadulasok, és az onvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerii gy0zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtlirésben és az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

Néptanc :
A késziilo kerettanterv szerint .
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