TESTNEVELES ES SPORT 4 EVFOLYAMOS KEPZES.

A testnevelés €s sport miiveltségtartalma - mar a kritikus gondolkodasra alapozva — ezen az
iskolafokon tovabb mélyiti és bdviti a sportolds, aktiv pihenés alkalmazdsdhoz sziikséges
ismereteket és mozgasos tevékenységeket és az ehhez tartozo kompetencidkat. Ebben a
szakaszban a munkaer6piac kompetenciaclvarasainak ¢és a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetenciainak tudatositasara és a NAT-nak megfeleld sportmiiveltség, sportagismeret
elsajatitasara kell elsGsorban torekedni. Tovabbi cél az onallo felelosségvallalas, a
munkavallalasra alkalmazhatdsag, a munkabiras, a tanulas és mozgas helyes aranya, a valasztas
a sajat elényben részesitett rekreacios teriilet iranyaba kialakitasa, és az azokkal kapcsolatos
tudas Osszefoglalasa, tovabbfejlesztése. A muveltségteriilet ebben azéletszakaszban kozvetiti a
civilizacios betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezekelleni kiizdelem lehet6ségét,
modjat.

A didk alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetenciak birtokaban
a targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelosen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
kortilményekhez kapcsolodd alkalmazkodoképessége és nem a mozgésreprodukald képessége
keriil fejlesztésre. A kiilonb6z6 testgyakorlasi forméak hozzéajarulnak az altalanos értékteremtés
mellett a kozos és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a tantargy alapveto és
aktualis motivacios tényezéit, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedv, kaland, testformalas,
fogyokura, parvalasztas, kikapcsolodas, fesziiltséglevezetés, OrOmszerzés, barati kor,
onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A kivant célallapotban a kozoktatasi tanulmanyait befejezé fiatal képes a

mozgaskommunikacio sokoldalu felhasznalasara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati
agak technikdjanak teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez, az egészséges
¢letmodhoz kapcsolodd ismeretek alkotd felhasznalasara, az egyéni és tarsas jatékok,
sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara és bemutatasara.
A kerettanterv minden tanuld szdmadra biztositani kivanja a hatékony és élményszerii motoros
tanulast. Modszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok és versengések
alkalmazasat helyezi el6térbe. Az egységesség ¢és differencidlas elvét az altala vezérelt
gyakorlatok soran a legfobb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatdsi szakaszban is
megkiilonboztetett figyelmet fordit a belsd, didaktikai differencialasra. Ez a zaloga annak, hogy
minden tanul6 eljusson a megszerezhet6 tudas legmagasabb szintjére ésmegvalosulhassanak a
tarsadalmi érdekeket is kifejez6 tantargyi célok. A differencialas alappillérei a tanulodi
képességek kiilonbozdsége, a motivacids hattér és a testneveléshezkapcsolodo egyéni célok. A
fejleszté munka igazodik a tanulasban mutatkozé alapvetd tendencidkhoz, de az oktatasi-
nevelési folyamatban bekovetkezd valtozasokhoz is. A belsd didaktikai differencidlas emeli a
motoros tanulds, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb dimenzidiban bekdvetkezd
fejlesztés hatasfokat is. A motoros tanulas sajatossaga ugyanis, hogy a tudashoz, a
teljesitményhez vezetd uton formalddnak az értelmi, érzelmi-akarati,szocialis képességek és
tulajdonsagok. A fejlesztés vart eredményei ennek megfelelden a készségekben, a
képességekben, az ismeretekben és az attitidokben megfogalmazhatd kovetelményeket is
tartalmaznak.

A kozoktatasi folyamat kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatosan tervezett,
rendszeres képzésben megjelenik a testkultirdhoz tartozo, a sportkulturat és sportmiiveltséget
fejlesztd szabaly-, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatds, megteremtve a sziikséges
alapot és lehetdséget a kozép- és emelt szintii érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint
a demokrdciara nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az



altalanos miveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthetd — eldtérbe 1ép a
palyaorientacio, a sajat életut iranti felelosségvallalas. A tanulok értik, tudjak a kultara és a
testkultira kapcsolatrendszerét, a mozgasigény és mozgassziikséglet alakulasat a biologiai
fejlodéssel 6sszhangban, az 6nallo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek
¢s a mozgasmiiveltség sokoldalu fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség
megorzésére vonatkozo lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt kap
a kornyezettudatos nevelés Is.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felnétt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
elegendé és rugalmasan bévitheté informacios készletét — Kiteljesedik az dnértékelés.
Kialakitjék a tarsas viszonyokba agyazott személyes identitast, és képessé teszik a fiatalt arra,
hogy a sportban atélt konkrét élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az €let més teriiletén
szerzett tapasztalataival 6sszevesse, és az 6sszefiiggéseket megértse — ezaltal erdsodik anemzeti
ontudat, a hazafias nevelés.

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai miveltség differencialt
megszilarditdsa, amelyben mar feltlinnek a szakképzés el6készitéséhez, a palyavalasztdshoz, a
munkavallaloi szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapveto tényezdit és
Osszetevoit a tartalomba agyazott képességfejlesztés elvének a szem el6tt tartasaval szilarditja
meg. Ebben az életkorban mar kiemelten valdésulhat meg — a kognitiv fejlesztési oldal
figyelembevételével — a testnevelés és sport oktatdsdban az alapvetd egészséggel ¢és
onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa.

A tantargy tanitasanak alapja a szaknyelv fejlédését biztositdé anyanyelvi kommunikdcio.
C¢élja, hogy a tanuldok képesek legyenek objektiv mddon elemezni sajat egészségi allapotukat,
ismerjék az egészségkarositd tényezoket, azok hatasat, elkeriilésiikmodjat. Mindezek mellett
tudatosan és minden tekintetben kielégit6 modon kommunikaljanak, és sajat véleményiiket
artikulaltan, hatarozottan fejtsék Ki azegészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak
nyujtott segitségadas soran.

A sikeres interperszondlis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok
¢s az altalanosan elfogadott magatartds megértése, ezaltal fejlodik a szocidlis és dallampolgari
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épité modon tudjanak tanulok
kommunikalni, néz6pontokat Kifejezni és megérteni, bizalmat kelt6 modon targyalni, és
képesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a frusztraciot,
¢és épitdé modon kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kiilonbséget kell tudnia tenni a
személyes és a szakmai szféra kozott.

A hatékony fanulds kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is meg
tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az idovel és
informacioval valo hatékony banasmodot. A kompetencia magaban foglalja az egyén tanulasi
folyamatanak és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek felismerését, és az
akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és teherbirds érdekében. Ez
az 0j tudas és készségek megszerzését, feldolgozasat és asszimildlasat, tovabba Utmutatasok
keresését és alkalmazasat jelenti. Ennek birtokaban fejlesztik a tanulok azon képességeiket, ami
ravezeti Oket arra, hogy a feladatok végrehajtasaban az elézetesen tanultakra és az
¢lettapasztalatra ¢pitsenek, annak érdekében, hogy a tudast és készségeket helyzetek
sokasagaban tudjak hasznalni.

A sport- és mozgaskultura bazisara épitve fejlodik a vallalkozoi kompetencia, miszerint
egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat erésés gyenge
pontjai megitélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a kockazatokat
értékelni és adott esetben vallalni tudja. A mozgasminds€g és mozgaskivitelezéselemzésén
keresztiil fejlodik az esztétikai-miivészeti tudatossag és Kifejezoképesség.



Osszesitett testnevelés draszamok 4 évfolyamos képzés soran
Evfolyamok
Témakorok

9. 10. 11. 12.

1 | Sportjatékok 68 68 69 45
2 Atlétika 20 20 20 20
3 Torna 27 27 26 25
4 KizdGsportok 15 15 10 10
5 | Alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportok 30 30 30 30
6 | Egészségkultura, prevencié 20 20 25 25
Osszesen: 180 180 180 155

9. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultiara prevencio 20 6ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfokt gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.
A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo ;)
térformak, alakzatok kialakitasaban.

Egyszerli relaxacios technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhet6 fejlédés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.

A kreativitas kinyilvanitasa onalldan dsszeallitott gimnasztikai
gyakorlatfiizérrel.

Az erbsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati
Osszefliggés egyszerli magyarazata.

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,




Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

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

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhasznélasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel 0sszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapforméju
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazito hatasq,
alloképességet fejleszté 8—16 iitemtl, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmaz6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegit6 és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel iS. Zenére végzett sszefliggd gimnasztikasor. Egyszerii
1€gz6 és relaxacios gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgald iziileti
mozgékonysagot és a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapélloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténd
futasokkal és futas kozben végzett feladatokkal. A kar- és a lab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a
kreativitas és a kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgdlo testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakito, koordinacio- és fittségfejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyenstlyanak és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztosito eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra
vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznalasa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacio). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A keringést fokozo természetes €s specialis sportdgi mozgéasformak
jelentdsége a bemelegités €és az edzettség szempontjabol.

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

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

térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink,
életmikddéseink.

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




Relaxécios technikdk és prevencios gyakorlatok szerepe az
egészségmegorzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxacio

értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,

Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatartas, autogén tréning, progressziv relaxacio,
fogalmak ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem,

id6tartam, edzhetdség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

cro s Orakeret
Sportjatékok 65 6ra

Elozetes tudas

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

A sportjatékok alapvet6 technikai készletének elsajatitasa.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartds, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvd alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovité uj elemek
elsajatitasa, és alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmilkodés és kommunikacio fejlédése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szdban torténd
kifejezése és indokolasa.

A sportjatékokat kisér6 sportszeriitlenségek, devians magatartasok
helyes megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai €s
személyiségei, valamint a vildg élvonaldba tartozo nemzetek
megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulasa.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakuldsa, rekreacids céli vagy versenysport igényl
alkalmazas eldsegitésére.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés;
cselezés indulaskor és futas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok
(normal méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv,
aktiv védovel szemben jatékos formaban. Labdavezetés kdzben
cselezés. Megallas, sarkazas, labdavezetésbol kapott labdaval
valtozatos koriilmények kozott. Megallas, sarkazas onpasszbol €s
kapott labdaval, meghatarozott helyen és idoben. Kosarra dobasok:,
fektetett dobas. Lepattané labda megszerzése utan kosarra dobas.
Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulassal. K6zép tavoli dobas helybél. Atadasok, atvételek:
Atadas kiilonboz6 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes
mells6 atadassal, pattintva is. Bejatszas befuto tarsnak. Gyors
inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tamado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejez6 és a még labdat vezetd tamadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddvel;
1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo6 labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id6,
a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességfejlesztéssel hozzajarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az iires helyek, az
elényok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a
célba taldlds, az Osszjatékban valo részvétel eredményekeént.
Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés
nélkiil, konnyitett szabalyokkal, a szabalyok boviild kdrének
beépitésével. Kosarra dobod versenyek. Részvétel az iskolai mini
kosérlabda bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utdnpotlas-
nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok
betartasaval, a sportszeriiség szabalyainak szem el6tt tartasaval.
Sikeres tanulés biztositdsadval a kosarlabddzas megszerettetése,
hozzajarulas a fizikai rekreéacios sportagvalasztashoz.

Matematika: logika,
valoszinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajekozodas.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
utkozések, erd, energia.

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




Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése:
Az alkar-, kosarérintés, felso titGérintés és alsod egyenes nyitas
gyakorlasa egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.
Kosarérintés valtozatai: kosarérintés eldre-hatra, alacsony ¢€s
kozepesen magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikaba, kosarba, kiillonb6z6 magassagu zsinor felett.

A nyitas végrehajtasa a zsinortol novekvo tavolsagra és kiillonbozo
nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjair6l.

Nyités és az alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa
csoportokban, forgassal.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés
tamadasnal.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordindcio, ritmusérzek, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek kiillonbozo feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo és téri tajékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmaz6 gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alloképesség fejlesztése .Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdék elérésére torekvéssel kiilonbozd kiinduld helyzetbdl.
Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2,
3:3 elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések
beiktatasaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonb6zd
érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszeriisitett jatékformainak
elsajatitasa.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval,
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése:
az 1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
Osszehangolédsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren
kiilonboz6 1d6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség €s
a fittség szervi megalapozéasahoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo
sportag-specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai-




taktikai jatékelemek szabalyos €s sportszer(i végrehajtasaval. A
labdarugasban kiilondsen igénybe vett izmok erdsitésének €s
nyuUjtasanak elvei és gyakorlatai a sériilések, karosodasok
prevencidja érdekében. A szervek-szervrendszerek mitkodésének
fejlesztése a szabadtéren, kiillonb6zd évszakokban és iddjarasi
viszonyok kozott végzett sportag-specifikus motoros
cselekvésekkel. Az élményszerti jatékkal és a sokoldalua
jatéktudassal a fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak
bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertoar technikai
végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és hozzajuk
kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozé ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgalo egyéni- és csapattaktikai ismeretek.
A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
képességek és alapvetd fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikodés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas
fontossdga a sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoloi magatartés
pozitiv és negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodod
durvasagok, az agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkdzi sikerei.

A vilag élenjard nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe
az egészséges ¢letmod kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsGsegély-nyujtasi
ismeretek.

Megindulas, megallas, sarkazas , fektetett dobas, 1épéshiba, 6npassz,
lepattané labda, rafordulas, befutas, paros lefutés, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
Kulcsfogalmak/ | 1étszamfolényes helyzet. Adogato, also egyenes nyitas, feladas, sancolas,
Fogalmak tamadasi alapformak, 1:1, 2:2 elleni jaték. Utkozések, sancolas, résekre
helyezkedés, esés-tompitas, onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses
16vés, ejtés, betores, gyorsinditas, kitdmadas, haldszas, elzaras, lerohanas.

Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 22 éra

A tanult futo-, ugro-, dobogyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek
megfelelden.

A futdémozgas technikdjanak alkalmazésa a vagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének
megvalasztasaban.

Kislabda hajitas.

Elozetes tudas




A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek lényeges szabalyai.
Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalt és célszerti alkalmazasa.

Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfelelo elsajatitasa
¢s a versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a teljesitmények
javulasat megalapozd motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.
A vagta-, a tartos-, valamint a valtofutas technikajanak a
mozgéasmintdhoz kozelitd bemutatasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erételjes kar- és
lablendités kialakitasa.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapveto fizikai
torvényszertiségek ismerete.

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentOségének ismerete.

Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:

Futasok, rajtok

ritmusgyakorlatok,

A korabban tanult rajtformak gyakorlasa. Rajtversenyek allorajttal, ritmusok.

15-20 m-es tavon. Repiild és fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan

és versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutas, Biologia-egészségtan:
tempofutés a tdv fokozatos novelésével. Tartds futds a tav és az energianyerés,
intenzitas novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas szénhidratok, zsirok,
akadalyok felett. Futéiskolai gyakorlatok. alloképesség, ero,
gyorsasag.
Szokdelések, ugrasok
Szokdelo és ugrodiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Informatika:
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold vagy 1épd technikaval. A tablazatok,
nekifutas, az elugras és a talajérés iskolazasa (elugrd savbol). grafikonok.
Magasugras atlépd technikaval. A nekifutas és a felugras iskolazasa.
Foldrajz:
Dobasok térképismeret.

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6z6 kiinduld
helyzetbdl tomott labdéaval, célba is. Kislabda hajitas helybdl,
nekifutassal harmas 1épésritmusbol. Kislabdahajitas célba. Sulylokés
helybdl és becstiszassal (jobb és bal kézzel is). Vetés tomott labdaval,
két kézzel két oldalra.

Képessegfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- €s a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtatfutasokkal.
Az id6- és tempoérzék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiilonb6zo sebességgel
végzett futasokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvod
intenzitasu tartos futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat




el- és felugrasokkal. A doboer6 és doboiigyesség fejlesztés tomott
labdaval.

Jatékok, versengések

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

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsdgos megoldasat.
Az életkori periddushoz igazodo aranyos és harmonikus eréfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszdmok eredményes elsajatitasat és
rogziti a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6z6
formainak és kiilonbozd terepen torténd végzése cselekvésmintat
szolgéaltatnak a szabadiddben ¢és kiilonbozo terepen végzett tartds
futasok, kocogédsok szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszé indulas utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a labak és a karok aktiv munkajanak
tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiilé alapveto fizikai
torvényszeriiségek.

Az ,aktiv elugrés” értelmezése.

Az ugréasok €és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
erdfajtak, informéciok a passziv mozgatorendszer megterhelését,
karosodasat okozo erdedzésekrol.

A mozgaskoordinacid szerepének tudatositasa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezok szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvetd ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a
szervek és szervrendszerek szabalyozasara, mitkodésiik
gazdasdgossagara és a tanuldsban érvényesiild teljesitoképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok
fejlesztése.

Magasugras atlép6 technikaval, harmas-6tos 1épésritmus, vetés, ideg-
izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv €s passziv
mozgatorendszer, terhelési dsszetevo.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 28 éra

A testtomeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsadgos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel6 magassagon, sziikség

Elozetes tudas




esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 litemi gyakorlat, egyszerii
kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszer(i tartasos €s mozgasos
gyakorlatelemei.

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes
testtartas kialakitasara, a koordinalt mozgas €s az erokozlés
0sszhangjanak megteremtésére.

A szekrény- és a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a
képességnek megfeleld magassagon.

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes

céljai kivitelezésre torekvés.
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.
A figyelemkoncentracio, az 6nkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onéllosag, egyiittmiikodés és segitségnyijtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az egyszerii
Torna (talajtorna, szertorna) gépek miikodési
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezd. torvényszerliségei,
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Tamlazasok forgatonyomaték,
elore, hatra, oldalra, mells6, hats6 fekvétamaszban haladassal is. egyensuly, reakciderd,
Mellso és mély fekvétamaszban karhajlitas, nyjtas. Akadalyok hatasido; egyensuly,
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruloatforduldsok eldre, hatra, tomegkdzéppont.

kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl kiilonb6z6 befejez6 helyzetbe.

Guruloatfordulasok sorozatban. Zsugor fejallas kiilonb6z6 kiinduld Biologia-egészségtan:
helyzetbdl, kiilonb6zo 1abtartassal és [adbmozgassal. Mells6 egyensulyérzekelés,
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és izomérzékelés.

segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulés eldre.

Repiil6-gurulo atfordulas néhany 1épés nekifutasbol (finknak). Kézen | Enek-zene: ritmus és
atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkdzeliten nyujtott testtel. tempo.

Csusztatas nyujtott tilésb6l hasonfekvésbe és vissza (lanyoknak).
Vetddés mellsd fekvétadmaszbol nyujtott tilésbe (fitknak).
Ugrdszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész, fitknak: 4-5 rész):
guggoloatugras. Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész,
fiaknak 4-5 rész): guruldatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal;
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.
Maszas kotélen/radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé
¢s lefelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak).
Magas gyurt (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbdl. Egyensulyozo gyakorlatok:
Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon: természetes és utanzo
jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda (lanyoknak): Jarasok




elére, hatra, oldalt kiilonboz kartartasokkal. Erintdjaras; harmas
1épés, hinta 1épés. Jaras guggolasban. Fiiggdleges repiilés kiillonbozo
kiindul6 helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fiaknak)

Alaplépések, 1épéskombindciok irdnyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténé
duplazas

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiuknak)

Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés; ,,fiinyiro”; 8-
as figura.

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futas mindkét 1ab alatt
torténd athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasonl6 labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kdvetden oldalt lengetés
masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gyliriin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékozddo-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése
tamaszhelyzetben és fiiggésben veégzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban ¢és talajon sajat teststllyal végezheté gyakorlatok a fobb
izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlitod, csipbfeszitok,
-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlito, konydkiziilet-feszitok, -hajlitok).
Erdsit6 és statikus nyujto hatast gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszerl testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugroszekrény,
zsdmolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal. Talajelemek
bemutatasa (fitk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nallo
bemutazas, a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas,
tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldéasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiillonbozd tdmaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyjté gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegii feladatmegoldéasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak
koncentrikusan boviilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités Szempontjai.

Az er6sit6 és nyujtod hatasu gyakorlatok alapveté anatomiai és élettani

ismeretei.

A mozgashibéakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az 6nkontroll elésegitéséhez.
A funkcionalis és célzatos eréfejleszté gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegii gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
-lebonyolitas kérdései.

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

Az egészséges ¢letmdd Osszetevdi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkoz6 ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Futélagos kézallas, repiild gurul6 atfordulas, vetddés, vandormaszas,
homoritott leugras, aszimmetrikus koreografia, statikus és dinamikus
egyensulyérzékelés, statikus nyujtas, szenzitiv ¢életkori szakasz.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok

22 ora

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportadgak lizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha idgjarasi feltételek melletti testmozgas.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
a tematika tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultura gazdagodadsa a szabadiddben szoérakozast és a
jatekélményt nya;té 0y sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekredcios céli sportagak és népi
hagyomanyokra épiil6 sportolasi forma elsajatitasa.

A tematikai egység | Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési | A szabadban végzett mozgasok jelentségének belatasa.

céljai

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kdrnyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo, ellenallo
képesség novekedése.

A verbalis és nem verbalis kommunikacid fejlddése a testkultira
hagyomanyos €s Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadid6ben rekreacios céllal végzett fizikal aktivitas iranti pozitiv
beallitodas fokozodasa.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az
évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez,
feltételekhez igazodo6 fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal; Egyéb szabadidds mozgasos,
tancos tevékenységek.

EqQy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztas mintajat
képzd négy aktivitas mozgasmuiveltségi anyaga:

Frizbi

Technikai elemek: dobasok

Szabalyismeret

Taktikai elemek

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhato)

Eldkeészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; titétartas; labmunka; tenyeres hosszu
adogatas; tenyeres kontraiités; fonak hosszu adogatés; fondk
kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Floorball

Technikai elemek: iitések

Szabalyismeret

Taktikai elemek

Tollaslabda

Technikai elemek: iitések, atadasok

Szabalyismeret

Taktikai elemek

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az iitd tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonboz6 testhelyzetben, allohelyben €s jaras kozben - ligyesebb és
ligyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - {igyetlenebb
kézzel is. Jatékos iitogeteés, pattogtatas, egyensulyozas allomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fonak
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszertien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek k6zott tizhetd 0 testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkodé képességének fokozasa a természeti és
kornyezeti hatasokkal. Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos
tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az 0j
sportadgi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag ndvelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.




kovetkezményeinek tudatositasaval prevencids ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartoz6 informaciok az 6nallo és
tudatos tanulas, gyakorlas elésegitésére.

A vélasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszk6zokrol, valamint az évszaknak és id6jarasnak megfeleld
01tozékrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban ¢és iddjarasi
koriilmények kozott torténd sportolds egészségveédd hatasairdl.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az életen at tartd

fizikai aktivitas alapismeretei.

A valasztott aktivitasoknak megfelelé fogalmak. tenyeres adogatas,

Kulcsfogalmak/ | tenyeres kontraiités, fonak adogatas, fonak kontraiités, fonak droppiités,
fogalmak tenyeres droppiités, fondk nyesett adogatas, tenyeres nyesett adogatas,

alapszerva,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizdé jellegi feladatok 23 6ra

A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatai.
Néhany egyszerli onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése.

Elozetes tudas

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas és a kihtzas.

A tanult 6nvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok szabalyai.

gyakorlatban torténd alkalmazasa.
végrehajtasa.

A tematikai egység kozremtikddésével Is.

nevelési-fejlesztési

L1 s megismereése.
céljai

Allaskiizdelem kialakitésa.
elsajatitasa a fenyegetettség elkertilésére.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.

A grundbirkdzés tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa és
Az 6nvédelmi médok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt
Kiilonb6zo eséstechnikdk biztonsagos végrehajtasa tars

Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténo szabadulasok

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torténelem, tarsadalmi




Onvédelem, 6nvédelmi fogasok.
Szabadulédsok fojtasfogasbol.

Grundbirko6zas

Emelések és védésiik. Mellso, hatsod és oldalemelések kiilonb6zo
fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal,
karfeliitéssel stb.). Grundbirkézas szabalyai, kiizdelmek azonos salya
partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott {ilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Cstsztatott esés jobbra és balra allasban majd
oldalaz6 szokdeléssel.

Féldharc technikak: leszoritas technikdk ismerete.
Rézstutos/oldalso/fej feldli/lovaglo iiléses leszoritas technikaja. A
leszoritasokbol torténd szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikakbol torténd szabadulas adott idén beliil
(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogasara
iranyuldan.

Képességfejlesztés

Az 6nvédelmi és kiizd6 jellegli feladatok eredményes elsajatitasahoz
szlikséges kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (mészasok, kiiszasok,
emelések-hordasok, fiiggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas ¢és foldharc kiizdelmet eldkészitd paros kiizddjatékok.
Allasban végzett jatékok.

Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogekertilés, kiemelés
paros jatékos kiizddgyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulyt
partnerekkel a grundbirkdzas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
alkalmazasaval. A tehetséges tanulok sportagspecifikus tuddsanak
novelése a didksportban torténd versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra kertilé gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Atfog6 ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az onvédelmi és kiizdo jellegii feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapveté motoros képességek ismeretei és életkorhoz

és allampolgari
ismeretek: keleti
kulturak.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.




igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizddsportok mint a magyar sport nemzetkozi 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
¢s kitartdo emberek talalnak védelmi eszkozt.

A kiizd6sportok gyakorlasaban alapvet6 elv az egészségi és élettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas €s a pihenés helyes
aranya, a helyes taplalkozas, a célszertli 1égzés, a tulerdltetés
elkeriilése. Az 6vatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a

félelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Huzasok, tolasok, mogé keriilés, leszoritas, tus, emelések

A fejlesztés vart
eredményei az
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgdsformak

Gyakorlottsag a célszerli 6raszervezés megvalositasaban.

Egyszerli relaxacids technikakrol tdjékozottsag.

Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok 6nall6 dsszefiizése és eléadasa zenére.
Az erdsités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valé megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérol elemi tajékozottsag.

Az eddig elsajatitott relaxacios technikak, és a képtudati, szimbolizacios
folyamatok 6sszekapcsolasa.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megertése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés ¢s kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

Konfliktusok, sportszertitlenségek, devians magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu €s célszerti alkalmazasa.
Fut6-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a
tanult versenyszabalyoknak megfeleléen.

Meérhet6 fejlodés a képességekben €s a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelitd bemutatas, a
lendiiletszerzések ¢€s a befejezé mozgasok dsszekapcsolasa.

A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.




Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés dsszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gyiiriin novekvo onallosag jeleinek
felmutatasa a gyakorlasban.

A szekrény- €s a tamaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek
megfelel6 magassagon.

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

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizhetd sportok

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportdgakban €és népi
hagyomanyokra épiil6 sportolasi formékban boviild gyakorlasi tapasztalat
¢s fellelhetd erdsebb belsd motivacié némelyik teriiletén.

Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti er6k és a sport hasznos osszekapcsolasanak ismerete és az
ezzel kapcsolatos eldnyok, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valo megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése a testkultiura
hagyomanyos és Ujszerli mozgédsanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatasa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkdzas alaptechnikajanak, szabalyainak gyakorlatban t6rténd
alkalmazasa.

A kiilonb6zo eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fijdalomtiirésben és az 6nfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

10. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

. Orakeret
Egészségkultiara prevencio 20 6ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo és megfeleld intenzitasti végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai egység

Gyakorlottsag a szervezés célszerlis€gét, gyorsasagat szolgalo 1j




nevelési-fejlesztési | térformak, alakzatok kialakitasaban.
céljai Egyszer( relaxécios technikak elsajatitasa.
Motoros tesztekkel mérhet6 fejlodés a kondicionalis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.
A kreativitas kinyilvanitasa onalléan dsszeallitott gimnasztikai
gyakorlatfiizérrel.
Az erdsités és nytjtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati
Osszefliggés egyszerli magyarazata.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek béviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szdmolas,
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitésa. térbeli tajékozodas,

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok. | 6sszehasonlitasok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és

futés kozben, a 1épéshossz €s a jaras sebességének valtoztatasaval. Természetismeret:
Ellenvonulasok jarasban és futasban. Fejlodések és szakadozasok testiink,
ellenvonulasban. ¢letmikodéseink.
Gimnasztika Vizualis kultura: targy-
Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban, | és kdrnyezetkultura,
szerek, kéziszerek felhasznélasaval, jatékos feladatokkal és vizualis
versengésekkel Osszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaja kommunikacio.

szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitod hatasu,
alloképességet fejleszté 8—16 iitemi, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmazo szabadgyakorlatok ¢és gyakorlatsorok. Bemelegit6 és
levezet6 gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nallo
tervezéssel iS. Zenére végzett Osszefiiggd gimnasztikasor. Egyszerii
1€gz0 és relaxacios gyakorlatok. A testtartds javitasat szolgalo iziileti
mozgékonysagot és a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapélloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténd
futasokkal és futas kozben végzett feladatokkal. A kar- és a 1ab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a
kreativités és a kinesztétikus differencialo képesség fejlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgdlo testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakito, koordinacio- és fittségfejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyenstlyanak és a medence kozépallasanak automatizalasat




biztosito eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra
vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznalasa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacio). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa. NETFIT.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok 0sszeallitasanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fobb ¢élettani hatasai.

A keringést fokozo természetes €s specialis sportagi mozgasformak
jelentOsége a bemelegités és az edzettség szempontjabol.

Az ¢életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsité gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az erbsités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxacios technikak és prevencios gyakorlatok szerepe az
egészségmegdrzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxaciod

értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,

Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatartas, autogén tréning, progressziv relaxacio,
fogalmak ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem,

id6tartam, edzhetdség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

cros Orakeret
Sportjatékok 65 6ra

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 és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartds, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban ¢és a sportjatékban.

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

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és értd alkalmazasa.




elfogadasa.
kifejezése €s indokolasa.

helyes megitélése.

megismerése.

alkalmazas eldsegitésére.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikacio fejlodése.
A sportjatekokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd
A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartasok

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonaldba tartoz6 nemzetek

A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulésa.
Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakulésa, rekreacids célu vagy versenysport igényt

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés;
cselezés indulaskor és futas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok
(normal méreti labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv,
aktiv véddvel szemben jatékos forméaban. Labdavezetés kdozben
cselezés. Megallas, sarkazas, labdavezetésbol kapott labdaval
valtozatos koriilmények kozott. Megallas, sarkazas onpasszbol és
kapott labdaval, meghatarozott helyen és idében. Kosarra dobasok:
dobocsel, induldcsel utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand
labda megszerzése utan kosarra dobas. Fektetett dobas
labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval rafordulassal. Kozép tavoli
dobas helybdl. Atadasok, atvételek: Atadas kiilonboz6 iranyba és
tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsé atadassal, pattintva is.
Bejatszas befutd tarsnak. Paros lefutas.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo tdamado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezes a labdavezetést
befejez6 és a még labdat vezetd tamaddoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv €s aktiv védovel;
1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé labda
nélkiili és labdas technikai elemek;, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id6,
a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas 0sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képesseégfejlesztéssel hozzajarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az iires helyek, az

Matematika: logika,
valoszinliség-szamités,
térbeli alakzatok,
tajékozaodas.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultuira,
vizualis kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
tkozések, erd, energia.

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




elonyok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a
célba talalas, az 0sszjatékban vald részvétel eredményeként.
Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés
nélkiil, konnyitett szabalyokkal, a szabalyok bdviild kdrének
beépitésével. Kosarra dobd versenyek. Részvétel az iskolai mini
kosarlabda bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpotlas-
nevelés elosegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok
betartasaval, a sportszeriiség szabalyainak szem el6tt tartasaval.
Sikeres tanulés biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése,
hozzéjéarulas a fizikai rekredcids sportagvalasztashoz.

Roplabdéazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése:
Az alkar-, kosarérintés, felsd titGérintés és also egyenes nyitas
gyakorlasa egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.
Kosareérintés valtozatai: kosarérintés eldre-hatra, alacsony és
kozepesen magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Felsd egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése
nélkiil, egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a
zsin6r/halo felett. A nyitas végrehajtasa a zsinortol novekvo
tavolsagra és kiilonboz6 nagysagu céltertiletre, az alapvonal
kiilonb6zd pontjairol.

Felso egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsé egyenes nyitas €s az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgéssal.

Képessegfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesseg,
gyorskoordinécio, ritmusérzeék, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tajekozodas, és egyenslilyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozd ¢és téri tajekozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2,
3:3 elleni jaték meghatdrozott érintési modokkal, a tanult érintések
beiktatasaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonb6zo
érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszerisitett jatékformainak
elsajatitasa




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertoar technikai
végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és hozzajuk
kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozé ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.
A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
képességek ¢€s alapvetd fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikodés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play €s a szabalykdvetd magatartas
fontossdga a sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoloi magatartés
pozitiv és negativ vondsai, a sporteseményekhez kapcsolodo
durvasagok, az agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjaré nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacids célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe
az egészséges ¢letmod kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nyujtasi

ismeretek.

,Félaktiv”, aktiv védo, dobdcsel, induldesel, 6npassz, lepattano labda,

Kulcsfogalmak/ | rafordulas, befutas, paros lefutas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
Fogalmak l1étszamfolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas 1:1, 2:2 elleni

jaték. Sportagspecifikus bemelegités, deviancia.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 22 éra

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugro-, dobogyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az indités jeleknek
megfelelden.

A futdbmozgas technikdjanak alkalmazasa a vagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének
megvalasztasaban.

Kislabdahajités.

A Kkar- ¢és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek 1ényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerli alkalmazésa.

Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megteleld elsajatitasa
és a versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanulasat €s a teljesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.
A vagta-, a tartos-, valamint a valtéfutas technikajanak a




mozgasmintahoz kozelité bemutatésa.

lablendités kialakitasa.

torvényszertiségek ismerete.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erételjes kar- és

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés €s kidobas 6sszekapcsolasa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiilo alapveto fizikai

A futas, a kocogas ¢élettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajtformak ( térdeldrajt) gyakorlasa. Térdeldrajt.
Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon. Repiilo és
fokoz6 futasok. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazasaval
30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempofutas a tav fokozatos novelésével.
Tartos futas a tav és az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal,
akadalyokkal, atfutas akadalyok felett. Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold vagy 1ép6 technikaval. A
nekifutas, az elugras €s a talajérés iskolazasa (elugro savbol).
Magasugras atlépd, hasmant technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazésa.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6z6 kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval célba is. Kislabdahajitas nekifutassal 6tos
1épésritmusbol. Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és
becsuszassal . Vetés tomott labdaval, két kézzel két oldalra. Vetések
negyed- és egész fordulattal, a pordiilet iskolazasa.

Képességtejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- €s a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtatutasokkal.
Az id6- és tempoOérzék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiilonb6zo sebességgel
végzett futasokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése ndvekvod
intenzitasu tartos futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat
el- és felugrasokkal. A doboer6 és dobodligyesség fejlesztés tomott
labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

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

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

Bioldgia-egészségtan:
energianyeres,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, ero,
gyorsasag.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.




Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimalizaldasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat.
Az életkori periodushoz igazodé aranyos és harmonikus eréfejlesztés
elésegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és
rogziti a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6z6
formainak és kiilonb6z6 terepen torténd végzése cselekvésmintat
szolgaltatnak a szabadiddben ¢és kiilonb6z0 terepen végzett tartos
futasok, kocogasok szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo indulas utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a labak és a karok aktiv munkajanak

tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil alapvetd fizikai

torvényszertiségek.

Az ,aktiv elugrés” értelmezése.

Az ugrasok ¢s dobasok eredményes elsajatitdsahoz sziikséges
er6fajtak, informaciok a passziv mozgatdrendszer megterhelését,
karosodasat okoz6 eréedzésekrol.

A mozgaskoordinécio szerepének tudatositasa az alloképességi €s
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld

teljesitményekben

Alapvet6 ismeretek a terhelési 6sszetevOkrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a
szervek és szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik
gazdasagossagara €s a tanulasban érvényesiild teljesitoképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok

fejlesztése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Magasugras hasmant technikaval, harmas-6tos 1épésritmus, vetés, ideg-
izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és passziv
mozgatorendszer, terhelési 0sszetevo.

Tematikai egység/

Fejleszteési cél

Orakeret
28 ora

Torna jellegii feladatok

Elozetes tudas

A testtomeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.
A tanult akadalylekiizdési modok ¢és feladatok biztonsdgos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyenstlygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 litemi gyakorlat, egyszeri
kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszer(i tartasos ¢s mozgasos
gyakorlatelemei.

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.




Segitségnyujtas a tarsaknak.

Osszhangjanak megteremtésére.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

képességnek megfeleld magassagon.

kivitelezésre torekvés.

végrehajtasaban.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes
testtartas kialakitasara, a koordinadlt mozgas €s az er6kozlés

Talajon, gerendan, valamint gyiiriin, korlaton dsszefiiggd gyakorlatok
Osszeallitasa, 0sszekoto elemek alkalmazasaval.
A szekrény- €s a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a

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

A figyelemkoncentracid, az nkontroll s a kitartd kepesseg fejlodese.
Onallosag, egylittmiikodés és segitségnyujtas a torna jellegti gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Tamlazasok
eldre, hatra, oldalra, mellsd, hatsé fekvotamaszban haladassal is.
Mellsd és mély fekvétdmaszban karhajlitas, nyajtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruloatfordulasok eldre, hatra,
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl kiilonbozé befejezé helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonb6zd kiinduld
helyzetbdl, kiilonboz6 labtartassal és labmozgassal. Mellso
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre.
Repiil6-gurul6 atfordulas néhany lépés nekifutasbol . Kézen
atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkdzelitden nyujtott testtel.
Osszefiiggd talajgyakorlat. Cstsztatas nyujtott {ilésbol hasonfekvésbe
és vissza (lanyoknak). Ugroszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész,
guggold atugras. Ugroszekrény hosszaban (fitknak 4-5 rész) terpesz
atugras.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.
Maszas kotélen/rudon. Filiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé
és lefelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak).
Magas gytirti (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbdl.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett
padon: természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es
gerenda (lanyoknak): Jarasok el6re, hatra, oldalt kiillonb6z6
kartartasokkal. Erint6jaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban.
Meérlegallas. Fiiggbleges repiilés kiilonb6zd kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fitknak)

Alaplépések, 1épéskombindciok irdnyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd
duplazas; aszimmetrikus koreografia.

Fizika: az egyszerii
gépek miikodési
torvényszertiségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakcioerd,
hatasid6; egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
1izomérzeékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiuknak)

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futas mindkét 1ab alatt
torténd athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonl6 labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas elore, ezt kovetden oldalt lengetés
masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Képesseégfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gylriin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékozddd-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése
tamaszhelyzetben ¢és fiiggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban és talajon sajat testsullyal végezhet6 gyakorlatok a fébb
izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipbfeszitok,
-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlito, konyokiziilet-feszitdk, -hajlitok).
Erdsit6 €s statikus nyujto hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszer(i testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugroszekrény,
zsamolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hulldmzoé kor,
hullamzé vonal. Osszefiiggé talajgyakorlat (fitik-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (Ianyok) 6nallo 6sszeallitasa, bemutatasa 6sszekotd
elemek felhasznélasaval, a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a
torna, az aerobik és ugrokotél sportagakban tehetségesekkel
kiilonboz6 versenyeken valo részvétellel, tehetségiranyitas a
versenysportba.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
1izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonb6z6 tdmaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az er6- és ny0jto gyakorlatok dsszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegili feladatmegoldasokhoz tartoz6 sportagak
koncentrikusan boviilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az er6sit6 és nyujto hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai €s élettani
iIsmeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol




alkotott mozgaskép pontositasahoz és az 6nkontroll elésegitéséhez.
A funkcionalis és célzatos eréfejleszté gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegii gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nytjtott segitségnyujtas
és -biztositas modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges életmod dsszetevoi koziil a rendszeres testmozgas és
taplalkozas Osszefiiggéseire vonatkozd ismeretek.

Futélagos kézallas, repiil6 guruld atfordulas, guggoldatugras,

Kulcsfogalmak/ | yandormaszas, homoritott leugras, ugrokotél-gyakorlat, statikus és
fogalmak dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nyujtas, szenzitiv életkori szakasz.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Alternativ kornyezetben tizheté sportok 22 éra

Elozetes tudas

Az alternativ kérnyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6z0k biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és
kdrnyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jaték- és sportkultira gazdagodadsa a szabadidében szérakozast és a
jatékélményt nyljto 0 sportagak mozgasanyaganak megismerésével.
Az évszakoknak megfeleld rekreacios céla sportolasi forma elsajatitasa.
Az egészséges ¢életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentéségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossdganak elismerése.

A természeti/kdrnyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo, ellenallo
képesség novekedése.

A verbdlis és nem verbalis kommunikacio fejlddése a testkultara
hagyomanyos és Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadid6ben rekreacios céllal végzett fizikal aktivitas iranti pozitiv
beallitodas fokozddasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az ismeretek, tajékozodas,

évszaknak megfeleld €s a helyi személyi és targyi koriilményekhez, | térképhasznalat.

feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal.

Asztalitenisz




Elokészitd gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; titétartas; labmunka; tenyeres hosszu
adogatas; tenyeres kontraiités; fonak hosszu adogatés; fonak
kontraiités; fonak droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

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.

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az {it6 tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonboz6 testhelyzetben, allohelyben és jaras kdzben - ligyesebb és
ligyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - {igyetlenebb
kézzel is. Jatékos litdgetés, pattogtatas, egyenstulyozas allomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszerien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Frizbi

Technikai elemek: dobasok

Szabalyismeret

Taktikai elemek

Asztalitenisz (folyoson és szabadban feléllitott asztalon is
gyakorolhato)

Eldkeészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; titétartas; labmunka; tenyeres hosszu
adogatas; tenyeres kontralités; fonak hosszu adogatas; fonak
kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Floorball

Technikai elemek: iitések

Szabalyismeret

Taktikai elemek

Tollaslabda

Technikai elemek: iitések, atadasok

Szabalyismeret

Taktikai elemek

Jatékok, versengések

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozo évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 0j testedzési formak
megismerése, jartassag szintii elsajatitdsa. A szervezet edzettségének,
ellendllo- és alkalmazkodo képességének fokozasa a természeti és
kornyezeti hatasokkal. Az egészséges életmoddal kapcsolatos
tuddsanyag bdvitése, a kdrnyezettudatos magatartas formalasa. Az 0]
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a




balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok kéros kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6nallo és
tudatos tanulas, gyakorlas elésegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszk6zokrol, valamint az évszaknak ¢€s idéjarasnak megfeleld
oltozekrol

Ismeretek a szabadtéren kiillonb6zo évszakokban és id6jarasi
koriilmények kozott torténd sportolas egészségvédo hatasairol.

A kornyezetkimél6 magatartas fobb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az ¢életen at tartd

fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

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

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok 23 6ra

A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatai.
Néhany egyszerti onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszi6 szabalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése.

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas és a kihtzas.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyai.

gyakorlatban torténé alkalmazasa.
végrehajtasa.

A tematikai egység | kozremiikodésével is.

A grundbirkdzés tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és
Az 6nvédelmi moédok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt

Kiilonboz0 eséstechnikék biztonsagos végrehajtasa tars

nevelési-fejlesztési | Leszoritastechnikdk és leszoritasbol torténd szabadulasok

céljai megismereése.
elsajatitasa a fenyegetettség elkertilésére.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torténelem, tarsadalmi




Onvédelem, 6nvédelmi fogasok
Szabadulédsok fojtasfogasbol.

Grundbirko6zas

Emelések és védésiik. Mellso, hatsod és oldalemelések kiilonb6zo
fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal,
karfeliitéssel stb.). Grundbirkézas szabalyai, kiizdelmek azonos salya
partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott {ilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Cstsztatott esés jobbra és balra allasban majd
oldalaz6 szokdeléssel.

Féldharc technikak: leszoritas technikdk ismerete.
Rézstutos/oldalso/fej feldli/lovaglo iiléses leszoritas technikaja. A
leszoritasokbol torténd szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikakbdl torténd szabadulas adott idon beliil
(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogasara
iranyuldan.

Dobas technikak: Alapfogas. Egyenstlyvesztés irdnyai, a dobds
részei.

Allds kiizdelem (dzsidé): Tanult fogasokkal torténé allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az onvédelmi és kiizdo jellegti feladatok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak é€s jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (mészasok, kiiszasok,
emelések-hordasok, fiiggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas ¢és foldharc kiizdelmet eldkészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok . Allasban végzett jatékok.

Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
péros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos stlyt
partnerekkel a grundbirkézas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
alkalmazaséaval. A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasanak
novelése a didksportban torténd versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az oktatasra kertilé gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara

és allampolgari
ismeretek: keleti
kulturak.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.




vonatkozd ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabélytalan ¢és tilos fogasokrol.

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

A kiizddésportok mint a magyar sport nemzetkozi 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 talalnak védelmi eszkozt.

A kiizd6sportok gyakorlasaban alapvet6 elv az egészségi és élettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes
aranya, a helyes taplalkozas, a célszerii 1¢égzés, a tuler6ltetés
elkeriilése. Az dvatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a

félelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Huzasok, toldsok, mogé keriilés, leszoritas, tus, emelések

A fejlesztés vart
eredményei az
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgdsformak

Gyakorlottsag a célszerli draszervezés megvalositasaban.

Egyszerli relaxacios technikékrol tajékozottsag.

Egyszerti gimnasztikai gyakorlatok 6nallo dsszefiizése és eldadasa zenére.
Az erésités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valoé megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérol elemi tajékozottsag.

Az eddig elsajatitott relaxacios technikak, és a képtudati, szimbolizacios
folyamatok 6sszekapcsolasa.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmitkodés és kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadésa.

Konfliktusok, sportszertiitlenségek, devians magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.
Futo-, ugro- €s dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a
tanult versenyszabalyoknak megfeleléen.




Meérhetd fejlodés a képességekben €s a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kozelité bemutatas, a
lendiiletszerzések ¢€s a befejezd mozgasok dsszekapcsolasa.

A futés, a kocogas ¢lettani jelent6ségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak
jelenléte a torna jellegii mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gylriin ndvekvo onallosag jeleinek
felmutatédsa a gyakorlasban, gyakorlat-6sszeallitasban.

A szekrény- €s a tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek
megfeleld magassagon.

Lathato fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében €s a zenével
Osszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizhetd sportok

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportdgakban és népi
hagyomaényokra épiilé sportolasi formékban bdviild gyakorlasi tapasztalat
¢s fellelhetd erdsebb belsd motivacié némelyik teriiletén.

Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti er6k és a sport hasznos osszekapcsolasanak ismerete és az
ezzel kapcsolatos elényok, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése a testkultara
hagyomanyos €s Ujszerli mozgédsanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitddas felmutatésa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkozas alaptechnikéjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kiilonbo6zo eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az dnvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az dnfegyelemben érzeékelhetd fejlodés.




11. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

cros Orakeret
Sportjatékok 68 6ra

Elozetes tudas

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az el6készitd jatékokban, sportjatékokban.

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszeriiség, a szabalykdvetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan:

Az 1j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos és felelds alkalmazasa, bovitése.

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

céljai A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodési, motoros
szinten torténd megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az
ellenfél tisztelete szempontjabal is.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
valoszinliségszamitas,
MOZGASMUVELTSEG térbeli alakzatok,
A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok tajékozodas.

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és

testnevelési jatékok Vizudlis kultura:
A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futdsok (valtozo targy- és
iranyokba), vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, kornyezetkultara,
sulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott 1abbal — vizualis

gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban val6 eredményes hasznalatanak | kommunikacio.

tovabbfejlesztése.

sebességnoveléssel.

A reakci61d6 ¢€s a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért vald
harcban, cselek labdaval és labda nélkiil.

Labdas tligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas
ligyességtejlesztés Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése
fokoz6do lendiiletben, magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitasa
gyorsabban, lendiiletesebb, valtozo magassagokban, futas kdzben,
labdavezetés, haladas a labdaval gyors iranyvaltasokkal és

ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési jatékokban,
kidobos, fogodjatékok labdéaval, labdaszerzo és -védo jatékok,
cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai-taktikai elemek és szabalyismeretek mellett is.
Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl.
jatékszabalyok dinamikus valtoztatasa, esélykiegyenlitd jatékok,
forditott eredményszamitas).

A sportjatékokra valo eldkészitésen tulmutatd, stratégiai jellegl, az
¢letszerepekre felkészitd és inkluziora érzékenyitd jatékok.

.....




Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal
A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nallo bemelegitésre
valo felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus
futé-ugromozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek
mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és
taktikai elokészité gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése, alkalmazasa 01j varidciokban, szituaciokban.

Kosarlabdazas

Technikai eleme:

Elszakadas a védo6tél. Harmas — nyolcas. Kosarra dobas tavolabbrol
allo helybol.

Fokoz6do6 lendiiletben, magassagban, tdvolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymas elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas ¢€s egészpalyas
gyakorlatokkal.

Emberfolényes helyzetek tdmadasban, védekezésben.

Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték tamadasban.

A specialis feladatok megoldésa (feldobas, alap- és oldalvonal-
bedobas, biintetddobas utani tamadas és védekezes).

Roplabda

Technikai elemek végzése optimalis erdkozléssel, fokozodo
magassdagban, pontossaggal, folyamatossaggal, csokkeno
hibaszazalékkal

Egyenes felsé nyitas. Sancolas egyénileg. Leiités tempoja labda
nélkiil és labdaval.

A mélységlatast, labdahoz valo igazodast eldsegité gyakorlatok,
tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval. Gurulasok, vetédések.
Célba iitések ¢€s érintd labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozgd
céltargyra vagy tarshoz. A sancolas technikéja egyénileg és parban.
Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

Téamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen, védekezd
feladatok, biztositas, valtozatos tamadas befejezések (erd, iv,
elhelyezés stb. szempontjabol).

Kooperativitas és versengés a sportjatékokban, a szabalyok —
jatékszabalyok begyakorlasa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatasa novekvo tudatossaggal és onallosaggal az
osztalyszintli gyakorlasok és mérkdzések soran.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a
jatékszituacio megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabélytalansag
korrekciodja érdekében.

Jaték egyszertsitett és fokozatosan boviilé szabalyokkal

Fizika: mozgasok,
uitkozések, erd,
energia.

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




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk mitkkodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tamado és védo alaptaktika, emberelonyos-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai
magyarazatok, beszélgetések ¢s jatékszervezés soran.

Az animacio alkalmazésa a jatékok tovabbfejlesztésében.
Kiilonbozo életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemzd érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas,
mint a tevékenység természete velejaroja.

Az alkot6, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturalt megfogalmazasa és megvaldsitasa. Az egylittjatszas
elonyeinek, jelentdségének képviselete.

Elszakadas a védotol, harmas-nyolcas. Egyenes fels6 nyitas.

Kulcsfogalmak/ | Leiités.Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, onszervezédés,
fogalmak problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési

stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok és tincos mozgasformak 27 éra

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgéaselemek 6nallé6 bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok
Osszehangolésa a zenével.

A kotél biztonsagos mozgatésa.

A szabalyok értheté megfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruldknak feltétel nélkiili segitségadas.
Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az iskolai tornajellegii feladatok, tdncos mozgasformak soran a realis
énkép tovabbi alakitasa.

A gyakorlas sordn segitség adasa és elfogaddsa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allandd motivacios hatterének biztositasa.

Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétel, az alkotokészség,
kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és a helyi
tantervben valasztott sporttancok, torténelmi és néptancok
mozgasrendszerén beliil.

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa.
A test térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas €s az er6kozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az ujabb
koreografidk, miivészeti eldadasok tudatosabba tétele.

A sajat kultura gjrateremtése irdnti igény erdsitése, a mas népek
kulturdja iranti tisztelet erdsitése.

Az ismeretek korének bévitése az adott versenysportagak hazai
¢lvonalarol, ennek révén a nemzeti 6ntudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Variaciok a
ritmusban, a tempdban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene
nélkiil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

8—16 litemii gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejleszt6 hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fiiggeszt6 6v, a labboltozat
izomzatanak optimalis €s preciz miikddése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyujtod, erdsitd, ernyeszto-lazitd) aranyosan, minden testrész
mozgasaira kiterjedéen, novekvo onallésaggal a gyakorlatok
kivélasztasaban, novekvo onallésaggal a gyakorlatsorok
Osszeallitasaban.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindulo helyzet és kartartas
valtoztatasaval, a kéziszerek — stilyzo, bordasfal, pad, medicinlabda —
alkalmazaséaval. A dinamikus és statikus erdkifejtés
megkiilonboztetése.

A kiilonb6z6 er6adagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju €s természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, alland6 gyakorlasi jelleggel.
Erdgyakorlatok az egyén szamdra optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasaganak fejlesztése. Az
egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek id6tartamanak
¢és bonyolultsaganak ndvelése. Az esztétikus mozgasok eléadasmodja
segitésére a testtartast biztositd kondicionalis és koordinacids
képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8.
osztalyban elért egyéni szint szerinti fejlodést kovetd rendszeres
kontrollal.

Fizika: egyenes vonala
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas, hatas-
ellenhatas torvénye.

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a korabbi
kovetelményeken nehézségben talmutatd mozgasanyag tanulasa,
gyakorldsa egységesen és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

Tartasos gyakorlatelemek végzése: tarkoallas, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiilonb6z6
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulés, ciganykerék, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok,
egységesen az alapformdaban és differencidltan a varidciokban. Az
esztétikus és harmonikus eléadasmod ravezeto eljarasai (feszitések,
fejtartas, valltartés, spicc kidolgozésa).




Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencialtan. Az egyéni optimum, az 6nallo bovités lehetdségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatés ritusa mindségi paraméterek hozzaadéasaval
torténik az ellenérzések soran.

Szertorna

Fiuknal gytri és korlat, lanyoknal gerenda: egységesen az
alapformaban, differencialtan a variaciokban és az elemek
mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremitkodésével, 6nalld
tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamara

Korlaton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tdmasz,
hajlitott tamasz, oldaltamaszok, lebegétamasz, lebegd-felkartdmasz,
felkarfiiggés, alaplendiiletek tamaszban és felkarfiiggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, timlazas, szokkenés, fellendiilés elére
terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel tdmasz lilétartasba,
vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Gytirin gyakorlas — kéz- ¢és labfiggések, fliggések, lefiiggések,
mellsd fiiggémérleg, hajlitott tdmasz, nyujtott tamasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzddas-tolddas tamaszba, vallatfordulas elore,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, iilések, fekvések,
térdelétamaszok, mérlegek, guggolotamaszok, fekvotamaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés
fekvOtamaszba, térdel6tamaszba, fordulatok allasban, guggolasban.
Szokdelések, labtartas-cserék, mérlegallas, felugras egy 1ab at- és
belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorldas

Gyakorlas és kontroll a tanul6 elozetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése,
az elsd és masodik iv novelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok,
bukfencek, guggold atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.
Bemelegités a torna gyakorlasadhoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulésa.

Célszerii gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
novekvo tanuldi onallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsd
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi
szokasokba.

Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorlasa, az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

Fizika: az egyszerli
gépek miikodési
torvényszeriségei,
forgatonyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsOsegély.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara
Az 8. osztalyokban megfogalmazott kdvetelményeken nehézségben

Enek-zene: ritmus és
tempo.




tulmutat6 kovetelmény mozgasanyaganak tanulasa, gyakorlasa. Az
esztétikus, sz€p és ndies mozgasok eldadasmaodjat segitd
kondicionalis és koordinacios képességfejleszto eljarasok.
Céliranyos elokészité és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, 6nallo
zenevalasztasra lehetdség a sz€lséségektol valo elhatarolodas mellett.
Szabadgyakorlatok

El6készitd tartasos és mozgadsos elemek alapformai ismétlése, és uyj,
osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoloallasok, 1épd és
kilépd allasok, tdmado- és védoallasok, lebegd- és mérlegallasok,
nyujtott és hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések,
térdelomérlegek, fekvések, kéz és labtamaszok, ujj- és kartartasok és
mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditasok, hullamok), statikus és
dinamikus térzsmozgasok és labmozgasok.

F6 mozgasok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak
gvakorlasa: Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések,
ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése), egyenstlyhelyzetek,
forgasok, hullamok.

Onall6 bovitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz.

Aerobik mindkét nem szamara.

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megvalositasahoz sziikséges elokészitd
és ravezet6 gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal: testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal. Az 8. osztalyban tanult alaplépések Osszetett kombinacioi
4-8 titemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

Ro6vid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal
(20—30 mp folyamatosan).

Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bovitése
Onallosagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznalasaval, bovitésével.

Aerobik bemutatok az osztalyon beliil.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo
hasznalata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas
értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, és az
ezzel kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok
megfogalmazasanak képessége (Onreflexio), atélése és tudatos
felvallalésa.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy esztétikajanak
ISmerete. A sajat és tars testi épsége iranti felelésségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységel.

Etika: tarsas
viselkedés, Onismeret,
énkép, jellem,
onreflexi0, kooperativ
munka.




elismerése, tamogatasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszd, RG-motivum.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok

Orakeret
20 ora

kar- és labmunkaja.

Viltas also botatadassal.
Tavolugras guggold technikaja.
Kislabdahajitas 6tos 1épésritmusbol.

Elozetes tudas

A térdelo- és allorajt technikaja, a fokozo- €s repiiléfutas 6sszehangolt

A rovid- és hosszu tava futdsnal irambeosztasi tapasztalat.

LokOémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai SR h e
teljesitmény talszarnyalasara 6sztonzés.

torténo alkalmazhatosag érdekében is.

Az atlétikai mozgésokat befolyasold jellegzetes biomechanikai
torvényszerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa.
Jartassag kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az onismeret fejlesztése. Az egyéni

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatali

Az 8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erésebben
¢és tudatosabban. Futoiskolai és futofeladatok bemutatas nélkiili
végrehajtasa. [ramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitarto
futas tavjanak tovabbi novelésével, az Gnismeretre, a korabbi
tapasztalatokra épitett, a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Akadalyok felett 5-4—-3 1épéses ritmusfutasok konnyitett magassagon
¢és tavolsagon. Tartos €s résztavos alloképesség-fejleszté modszerek
gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorldsa

Futasok 30-m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és
hosszl sprintszdmokban. A valtofutds botatadasi technikainak a
valtotavolsag kialakitdsanak (segédjelek alkalmazasaval), és a valtas
szabalyainak gyakorlasa. A rovid, kozép- és hosszu tavok kozotti
futdtechnika megkiilonboztetése.

A tartos futas technikajanak kontrollja, az egyéni tartos futds
sebességének kialakitasa az 6nallo gyakorlas el0segitése érdekében.
Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és
valtoversenyek gyors-, akadaly- és valtofutassal. Egyéb testnevelési
jatékok futofeladatokkal.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob
energia-nyerés,
szénhidratok, zsirok
bontasa, hipoxia, VO2
max., alloképesség,
ero, gyorsasag.

Féldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.




Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

az 8. osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

A sportagi technika gyakorldasa

Az ugras el6tti utolsé harom 1€pés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodo 1ab és a lendito 1ab, kar megfeleld mozgasanak
Osszehangolasa. A guggolo tavolugré technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugro teriilet
kijelolése mellett.

Az atlépd6 technika végrehajtasa 5-7 1épéses iven torténd nekifutas.
A flop-technika megismerése, s az egyéni nekifutd tavolsag kimérése
¢és rogzitése. Az egyéni magasugré technikak megismerése,
mozgastapasztalat szerzése novekvo teljesitményre torekvés nélkiil.
Jatékok és versenyek

Tavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. Egyéni, sor- és
valtoversenyek ugré és szokdelo feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatali

Kiilonboz6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl. Specialis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, erdgépekkel.

A sportagi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16k €s veté mozdulattal

Hajitas nekifutassal, 6t 1épéses doboritmusban. A lekészités
technikajanak és az impulzus 1épés, beszokkenés szerepének ismerete.
A hattal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.

Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol
stlygolyoval vagy medicinlabdaval.

Az idealis kirepiilési szog elérése a kiilonb6z6 dobasoknal, szerepiik
a jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajit6 és szabadon valaszthatd egyéb dobdszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobo
versenyek.

Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyek el6tt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.




A kozéptavok allorajtra vonatkozd szabalyainak, a koriven futas
szabalyszerliségeinek, a repiilérajt eldnyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és annak teljesitOképességre
gyakorolt hatdsanak ismerete. Az alloképesség-fejlesztd modszerek

ismerete.

A nekifutas jellemz6inek ismerete tavol- és magasugrasnal.
Az ugrészamok fobb szabalyainak és a sériilések megeldzésének

ismerete.

Az idedlis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A
dobasok fobb versenyszabalyainak ¢és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

A magyar olimpiai futo-, ugro- és doboeredmények ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia;
irambeosztas, pihen6idd; ugrolab, lenditdlab, felugras, elugras; optimalis
sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,

hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek 30 6ra

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.
Elozetes tudas | A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.
A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatés és élményszerzés elérése.
Felkészités az 6nalld vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.

A tematikai egység | A szervezet edzettségeének, ellenallasanak névelése a tudatosan

nevelési-fejlesztési | Szabadtéren tartott foglalkozasokkal.

céljai A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas,

foglalkozasok altal.

elkotelezddés kialakitasa az €lményszerii, valtozatos és kotetlen

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott
sportagi mozgas mozgasmiuveltségének fejlesztése.

Az 8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi

lehetségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal

elényben részesitett, élethossziglan tizhetd sportok alternativainak
bdvitése.

Elokeszites, felkészites, képességfejlesztés

Az élményszer(i, természetben végzett eldkészitd és ravezetd

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.




gyakorlatokkal, a természeti er6k felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése.
A természetben végzett 6nallo bemelegités, gyakorlas - laza tanari
kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.
Felkésziilés és egylittmiikodés a kiilonbozo tabori lehetdségek,
specialis, tara jellegii terhelések elott és alatt.

Technika és taktika gyakoridsa

Minimalis helyigényii vagy kis eszkozigényii sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élményszer(i gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban,
fizikai aktivitasban. A fair play szellemének és a személyes
biztonsagnak a szem el6tt tartasa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartd mozgasos tevékenységek szamara felelds
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozosségi tevekenységek
soran.

Transzferalo képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas teriiletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informacidk atadasa, méasok tanitdsa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevenci6s ¢€s rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/

fogalmak batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzek, egyensulyérzék,

segitségadas,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizddsportok

Orakeret
15 ora

Elozetes tudas

kiizdelmekben.

A paros ¢s kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

tiszteletére €s a szabalyok elfogadéasara szoktatas.

Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszeriibb technikakban,
kiizdelmekben magas foku jartassag elérése. A kiizd6 tipust sportagak,
jatékok tudatos alkalmazasa soran az 6nuralom erdsitésére, a tarsak

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizarélag azonos nemi és kozel
azonos testalkatl tanulokkal végeztetjiik.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti




Elékészito és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek megerdsitése,
amik alkalmassa teszik a tanul6t a bonyolultabb gyakorlatok
végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, htiz6-taszitd gyakorlatok, lenyomo-emeld
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi
¢s ¢lettani szabalyok betartésa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalloan.
Alapvet6 onvédelmi technikakat elsajatito gyakorlatok jatékos és
valtozo koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirko6zas

A 7-8. osztéalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok,
kihuzasok, emelések, szabaduldsok gyakorldsa, cselekvésbiztos
végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.
Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznaldsa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbdl, foldharcban.

Dzsudo

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikék, 6nvédelmi fogasok
a 7-8. osztalyban felsoroltak szerint. A technikék alkalmazasa 1j
varidcidkban, fokoz6do erdkifejtéssel és boviild szabalyismerettel,
onfegyelemmel. A tanult variaciok mellett — a szabalyok adta
kereteken beliil — 6nalld6 megoldasok, kreativ alkalmazasok
tdmogatasa a kiizdelmek soran, az allasharcban, féldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az 4ltalanos és kiizddjellegli sportdgak gyakorlasat megel6z6
specifikus bemelegité mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthato kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,
sulyz6, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megelzése.

A kiizdéfeladatok kozben felmeriild sajat és tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek
szabalytudatos kezelése.

A sportszeriiség, sikerorientéaltsag, kudarctlirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmeriil6 vitakban érvelés a sportszer(i magatartas mellett.

kultara.

Biologia-egészségtan:
1izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartésa.

Kulcsfogalmak/ | Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gydzelem, pontozasos gyézelem,

fogalmak Onismeret, tisztelet, tus, ippon.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Egészségkultura — prevencio

Orakeret
20 ora

Elozetes tudas

Légzd, relaxacios €s testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erdsité gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.
Az autogén tréning.




A prevencio tagabb értelmezése.
SZEerepe.
elkeriilése.

A fajdalmak tiirése (oxigénadossag, savasodas).

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.
A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentdsége,
Tudatos baleset-megeldzés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési ey W n , e
egészségmegdrzd szokasrendszer megerdsitése.

A testkulturahoz tartozo6, az altalanos miiveltséget fejleszto €lettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.
Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az

celjai Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelés dontések rugalmasan
bovithetd informacids készletének rendszerezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités ismeretek az emberi

Altalanos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok,
nyujtasok, lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.
Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezet6 jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzusérték mellett,
¢és a pulzus iddsoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé
érték stb.).

Az intenzités, ismétlésszam és a pihendido valtoztatasa, hatdsa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nalld6 mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a f0bb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megorzése érdekében — egyszerli edzéstervek a
gyengeségek felszamolasara.

Edzés korszerti (alternativ) eszkdzokkel, er6gépekkel,
fitneszgépekkel.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében.

Koredzés valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

test mikodésérol,
aerobterhelés, gerinc-
ferdiilés.

NETFIT. Koételez6 tanulok fizikai felmérése. Motoros tesztek —
kozponti eléiras szerint.

Az egészséges test és 1¢lek megovasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel mérése
— 0sszehasonlité idésoros adatrogzités.

Stresszoldo és relaxacios gyakorlatok:




Képesség a fizikai és lelki egyenstly 6nellenérzésen alapuld

fenntartasara.

A technikak hasznalata a sajat tanulasi technikainak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellenstilyozasara megoldasi mintdk gyakorlésa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgal6 gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megorzésének gyakorlatai — allando gyakorlés a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo
gyakorlatok megfogalmazésa, felismerése, helyes kivitelezése, a
helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak gerinckimélé modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az dnmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a
siker atélésére, a kudarc elfogadasara és az azzal valo megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadésa, valtozasainak kovetése,
kommunikacioja mint a miveltségteriileti kommunikacio része.
A serdiil6kor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzésai
felismerése, ¢€s a sport altali oldas elfogadasa.

Feleldsségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges ¢életmddja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzitas,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas,
megkiizdési stratégia, gerincvédelem. NETFIT.

A fejlesztés vart
eredményei az
évfolyam végén

Sportjatékok

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb
jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gyakorlas.

Komplex szabalyismeret, sportszerli alkalmazas és a jatékok 6nalld
tovabbfejlesztése. Jatek 1ényeges versenyszabalyokkal.

A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfeleld megvalasztasa.

A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok szdobeli elemzése, a fair és a
csapatelkotelezett jaték melletti allasfoglalas.

Tapasztalat a jatékvezet6i gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képességii
tarsakat elfogado, bevono jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A mozgaselemek mozgésbiztonsaganak és a gyakorlas mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyai megértése €s érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus eléadasmod.

Onallo talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerti aerobik elemkapcsolat,




tancmotivumfiizér 6sszeéllitasa.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirdl
elemi tajékozottsag.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d6 €s sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 5nmagahoz mérten javulé futo-, ugré-, doboteljesitmény.
A tempoérzek és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas
gyakorlasaban.

A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulésa az atlétikai képességek fejlodésének hatdsara.

Alternativ és szabadidbs mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhato6 cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas és a tempdvaltasok uraldsa gurulaskor, csuszaskor,
gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagairol és a baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete, és azok alkalmazasa a gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdésportok

Az dnvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6zos szabalyok,
biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.
A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak
feletti uralom.

Neéhany tamadasi €és védekezési megoldés, kombinaci6 ismerete,
eredményes onvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemzo
deformitéas kockéazatanak értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatanak
iIsmerete és felelés alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc és az iziiletek
védelemének legfontosabb szempontjainak ismerete.

A preventiv relaxacios gyakorlatok tudatos alkalmazasa. A fittségi
paraméterek ismerete, mérésiik a NETFIT tesztek segitségével, ezzel
kapcsolatosan Onfejlesztd célok megfogalmazasa az egészség-edzettség
érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a kdros szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- ¢€s a fesziiltségszabalyozasban.




12. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
45 éra

Sportjatékok

Elozetes tudas

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9—10. osztalyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, Iényeges versenyszabalyok
ismerete és alkalmazasuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerti és csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezet6i gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi €s
mindségi novelése.

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok

céljai eredményességéhez sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.
A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulads folyamataban miik6do
transzferhatas kihasznalasa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
Fizika: mozgasok,
, . , itkozések, gravitacio,
%O%G Asﬁ[{thEiTSEG forgatonyomaték,
A t{i, anos ea} ato orld palyavonal, hatas-
Z onszervezés gyakorlasa ellenhatas.

Onallo csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari iranyitast tobbnyire nélkiil6zd, a timadas és
védekezés megszervezésére, a csapatdsszeallitasra és az értékelésre
vonatkoz6 megbeszélések a gyakorladsokba épitve. Szitudciok,
feladatok megoldasa, melyek soran 6nall6 az egyéni és/vagy tarsas
dontéshozatal - a sportszerliség, tolerancia €s empatia Szem elott

tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nalld
hasznalata, rendben tartdsa, megovasa.
Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési

gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre iranyul6 szabalytalansagok elkeriilését
elosegito gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabdaban, szabalyok engedte test-test elleni jaték tobb
lehetéségének modellalasa, gyakorlasa.

Roplabdaban a forgéasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkozé
fobb megkotéseknek valo megfelelés, a halo €s a labda hibas érintése
szabalyai és a labdara, emberre vonatkozo teriiletelhagyas

értelmezése.

Az labdajaték-specifikus idohatarok betartasanak gyakorlatai.




A szabalyok a képzettségnek megfeleld dnkontrollos betartasa, jaték
az elkovetett vétség onallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,belsd” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalloan, a 1ényeges
jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel
hasznalataval is. Az eredmény jelzésében és egyszeriisitett
jegyzékonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa,
megmérettetése osztalyszintlii mérkdézéseken, hazibajnoksagokon, a
tehetségesebb tanuldk szamara a korosztalyos didkolimpiai és egyéb
versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiillonb6z6
testhelyzetekben, tamado, védo 1ab- és karmozgasok, dsszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattand labda megszerzése, ebbdl
indulés, atadas vagy kosarra dobas.

A technikékat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban a variaciok
0nallo és kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos
védekezes, vegyes védekezés — gyakorlasa és 6nallo alkalmazasa.
Formaciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara
tamadasban és védekezésben.).

Jaték minden Gsszetételli, emberhatranyos, emberelényos és azonos
létszamu taktikai szituacioban.

Onallé jaték (streetball, illetve egész palyas 5:5 elleni jaték).

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési 1d6 igen-igen révid €s a cselekvés pillanata elé
helyezdédik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kdzott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetden meghatirozza az oktatés
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos és pontos helyezésének
gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd, folyamatos
jaték elérése érdekében

Tanult timadasi technikak gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitas
elsajatitasa helyes technikéval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.
A feladas technikajanak biztonsagos alkalmazasa alkar és
kosarérintéssel egyarant.

A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtozo iranyu és
erejii labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolds elsajatitdsa, sancolds parban is.

Gurulasok, labdamentések technikajanak tovabbfejlesztése.
,,ROptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak




meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések kiilonbozo allasrendek szerint, a csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitésa.

4:2-es ¢s az 5:1-es védekezési €s tdmadasi jatékelemek elsajatitasa.
Uté és sancolé jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti iitott vagy
ejtett labdahoz vald elhelyezkedés, tamadas kézbeni helycserék
megtanitasa, helytartasi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintii, kreativ alkalmazasa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerése és a lehetséges
Osszefliggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.

A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklédés,
tajékozottsag a témaban.

A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganak védelme a
jatékszituaciokban, a dontésekben pedig a baleset-megel6zés
fontossdganak tudatos képviselete.

A sport ¢és kdrnyezettudatossag értd dsszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés €s sportolasi kornyezet felelds, jovoorientalt hasznélata,
kimélete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezddés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tAmadasi stratégia, védekezési

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

Orakeret
25 ora

A differencialtan osszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasti végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.

Elozetes tudas | Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

versenyszituacidban.

feladatokban.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi €s

Részleges onallosag €s segitségadas az egyéni, paros €s tarsas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

¢és 1j elem- és motivumkapcsolatokkal is.

mikodtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorldsban, versenyzésben,

Az 6nallosag és kooperativitds novelése a mozgasrendszer

A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgésritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegii és tancos Sorozatok soran a mar ismert




kommunikécio fejlesztése.

versenyrendezésben. Az erdsségek és gyengeségek figyelembevétele.
A koz0s tervezés, kivitelezés soran a kelld hatdrozottsaga és dntudatu

A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakoridsa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bovitett elemkapcsolatokkal
torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az o6raszervezés funkcidinak megfelelden.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl.
mozgasiitem valtoztatasa, kiinduld helyzet és kartartas valtoztatasa.
Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnyujtas — a hatas elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzsak stb. — alkalmazasa.
8-16 litemi gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgéskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onéllosag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok osszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenéllas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban,
tilésben, fekvésben, forgdémozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eldadasmodjat segitd kondiciondlis és
koordinacios képességfejleszto eljarasok.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9. osztalyban valasztott egy
szeren a korabbi kdvetelményeken nehézségben tilmutato, vagy egy
masik valasztott szeren a minimumkdvetelmény mozgésanyaganak
tanulasa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak,
hidak mozgésos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloatforduldsok
kiilonbozd iranyokba, guruldatfordulas hatra-tolodas kézallasba,
tarkobillenés, fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalt, kézentfordulas,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések,
felallasok egységesen az alapformaban és differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak

Fizika: egyensuly,
mozgasok, gravitacio,
szabadesés,
szogelfordulas.

Biologia-egészségtan:
az izommukodés
¢élettana.




tovabbfejlesztése differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlas soran az egyéni optimum, 6nallé bévités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus el6adasmod igénye (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas,
ismétlések sordn.

Akrobatikus gyakorlatok — rarsas talajtorna

Péros ¢és mikrocsoportos gyakorlatok onallo 6sszeallitasa
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast
tartalmazva.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatds sordn egységesen az alapformaban és differencialtan
a variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fiik szamdra

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott timasz, hajlitott tdmasz,
oldaltdmaszok, lebegdtdmasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfiiggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallés, felugras beterpesztéssel tamasz iil6tartasba, vetddési
leugras, kanyarlati leugras.

Gylrlin — kéz- és labfliggések, fiiggések, lefliggések, mellso
fliggdmeérleg, hajlitott tdmasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, hizodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elore,
homoritott leugrés, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdelotamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok, fekvotamaszok, timaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas cserék,
felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott leugrés, terpesz
csukaugras.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, szE€p és ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi
interpretalast segitd kondiciondlis és koordinacids képességfejlesztd
eljarasok megismerése, gyakorldsa. A testtartas, tdgassag,
forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, 6nalld zenevalasztasra lehetdség a szElsdségektol
valé elhatarolodas mellett. Onallo bovitési lehetdség, dnalld
gyakorlatrészek hozzaadasa a minimumhoz, paros és csoportos
interpretaciok tdmogatésa.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartasos és mozgasos
elemek ¢és 6 mozgasok alapformai ismétlése és 0j, Osszetett formak
gyakorlésa.

Miivészetek: az
esztétika fogalma.




Kotelgyakorlatok gyakorlasa

Egyszerl és keresztezett athajtasok, ugrasok és fordulatok athajtasok
kozben, kotélforgatasok, test koriil €s koré, kotélmozgatasok egy
kézzel, kotéldobasok és -elkapasok, kotélkorzések fiiggdleges és
vizszintes sikban.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvaldsitasdhoz sziikséges elokészitd
és ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal: testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal.

Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40
mp).

Paros, mikrocsoportos koreografiak onallosagra térekedve, a
sziikséges optimalis tanari iranyitassal (1 perc).

Aerobik bemutatok az osztalyon beliil és iskolai szinten egyszerisitett
szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszerisitett
szabalyoknak megfelelden.

Egyéb tornajellegii és tancos mozgdasformak:

A tornajellegli kondicionalis és koordinacios képességek és készségek
alkalmazasa mas — a helyi lehet6ségek szerint a helyi tantervben
rogzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, gumiasztal, eszk6z6s tancok, utcai tancok stb.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Miivészetek:
romantika, modernitas.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyt kommunikacid, tudasatadas,
masok tanitasa.

Valtoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkulturara hato kedvezd €s kedvezdtlen
tényezlinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat €s tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az er0sségek elismerése, tamogatasa,
egyéni €s helyzetbdl add6do sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A tarsak €s a csoport irdnyitasa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgésos tevékenységek — aktiv
részvétel a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.
Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

sporttanc.

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus
egyensuly, tarsas talajtorna, forgésbiztonsag, tancstilus, divattanc,




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatok

Orakeret
20 ora

Térdeld-, allo- és repiilérajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

. L Kiilonféle bottechnikak a valtofutasban.

Elézetes tudas

leérkezés az ugrasokban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos

A hajitas, 106kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozoségei.

alkalmazasaban.

¢s 06nallo gyakorlasa révén.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszertiségek
Az onismeret fejlesztése a kedvezo atlétikai mozgasformak kivalasztasa

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugro-, dobdszamok versenyszabdlyai a
korosztalyos eléirasok szerinti alkalmazasa és betartasa.

céljai Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.
A mérhetd teljesitményeken alapuld objektiv ellendrzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,
hatasanak tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.

Révidtav, valtofutas, gatfutas

A gyorsfutas technikajat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A
kedvez6 rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijelolése.
Versenyszerl végrehajtas, eredményorientalt egylittmiikodés
valtofutasban. Csapatban 4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés.
Kozéptav, folyamatos futas, tajékozodasi futas

Vilasztas a tavok koziil. A kiilonb6z6 tavokhoz illeszkedd
futdtechnika kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges
versenytempd és irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-
fejleszté modszerek rendszeres alkalmazasa €s teljesitményének
nyomon kovetése. Az alloképesség-fejleszté modszerek onalld
gyakorlasa.

Folyamatos futas kozbeni tajékozodas, Kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homorito tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa.
Vilasztas a magasugro technikék koziil. 57 1épéses egyénileg
kialakitott nekifutassal versenyszerli végrehajtas. Kozremiikddés
versenyek lebonyolitasaban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 1épéses
sorozat elugras, illetve 2—4 1épéses sorozat felugrasok technikajavito
végrehajtasa. Gyorsulo nekifutds optimalis tavolsagrol.

Dobasok
A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes

Fizika: hajitasok,
energia.

Torténelem,
tarsadalmi és
allampolgari
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az ujkori
olimpidk torténete




lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 16ké mozdulatok koziil.
Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa. Az optimalis kidobasi
szOgre, sebességre és magassagra torekvés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és tempo megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutas modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténeti, a technikak
valtozasai teljesitményndveld hatasainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

»A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker 4télése, a
kudarc elfogadasa és az azzal valé megkiizdés.

Az élettani kiilonbozoségek ismerete.

Tajékozodasi futas alapjainak ismerete.

Egyéni reakcioidd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kdzbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekcio, holtpont, 1ép6, homorito és guggold technika,
fogalmak atlépd, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajito ritmus, 16kés, vetés,

jegyzokonyvvezetes.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek 30 6ra

Elozetes tudas

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, 4j mozgasszituaciokban.

A baleseti kockézatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmoddszertani €s
balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhetd egyéni, tarsas,
csoportos mozgasformak.

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend
1d6 jelentdsége.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A rekreécids életviteléhez sziikséges sportagi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalldoan kezdeményezett tarsas vagy
csoportos sportolas szervezési és lebonyolitasi ismeretek, jartassagok
megszerzése. A testnevelés Ujszerti tartalmakkal tortén6 gazdagitasa, az
iskolai létesitményen beliili és tagabb kornyezetében 1évo lehetdségek

celjai kihasznalasa sportoléasra. A feln6tt kor sportos életviteléhez ujabb
sportagak megismerése, csaladi és csoportos ontevékeny sportolashoz
szlikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egeészségtan:

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott ¢lettan.

sportadgi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése.

A szabadidd, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a hozzatartozo eszkdzok,




technikak ¢s veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulyanak megerdsitése. Edzés a természet
eroivel - jatszoterek, szabadid6-kozpontok bevonasa, az adottsagok
kihasznaldsaval jégpalya készitése.

Ujszerti mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a
kozlekedés-biztonsag teriiletén a kerékparozas kultarajat szem elott

tartva.

Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megovasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megovasaban és az energia, a
vizhasznalat, a dohanyzas elleni kiizdelem ¢és a hulladékgytijtés,
ujrahasznositas teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos €s Ontevékeny sportolasra
valo felkészités, az onszervezOdéshez sziikséges ismeretek,
jartassagok megszerzése. Tarsasagban is jol alkalmazhaté mozgasos
kreativ, kommunikacids és kooperacios jatékok tarhazanak bovitése.
A tobbfunkcios helyi lehet6ségek, eszkozok bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legy6zése).

Egyszerii (akar sajat készitésii) eszkdzokkel szerény térigényli
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezés, asztalitenisz, tollaslabda,

gulagyakorlatok stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret és baleset-megel6zési informaciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

A helyes 61tozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett

sportolas sordn.

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgasok soran az egyénnek
Onmagaval, tarsaival és a természettel valé harmonikus kapcsolata

kialakitasa.

A taborozasi eszkozrendszer megismerése, hasznalataban jartassag
szerzése (tajfutas, satorverés, vizitira, vandortabor stb.).
Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének

ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacid, edzettség, fittség, jo kdzérzet, teljesitoképesség, Gijrahasznositas,
fogalmak példamutatas; kornyezettudatos természet- és épitettkdrnyezet-hasznalat.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelem és kiizdosportok 10 éra

Elozetes tudas

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.
Az indulatok feletti uralom.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbol.

A dzsudo, illetve grundbirkézas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdOképesség, az 6nbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszertiség (fair play) szemléletének
kiteljesitése. Kiizdd tipust jatékok tudatos alkalmazasa a
személyiségfejlesztésben, kiilonos tekintettel az 6nuralomra, a tarsak




veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.

tiszteletére €s a szabalyok elfogadasara. A kozosségben eldforduld

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok:
Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben.

Grundbirkozas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos €s erds
fogasok csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések,
keresztfogasok.

Emelések honaljfogassal, derékfogassal, kevert fogéssal.

A mogekeriilések és kiemelések kiilonb6zo valtozatai,
dobastechnikak, leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényl6 feladatok jatékos
formaban és paros kiizdelmek.

Dzsud¢ sportagi készségfejlesztés:

A 9-10. osztalyban tanult technikak és taktikak tovabbfejlesztése.
Az egyensulyt stabilizalo és ezt kibillenté gyakorlatok,
testsulyathelyezések, iranyvaltoztatasok, elore, hatra, oldalra
gurulasok.

Szabadulas kiilonb6zd fogasokbol (karfogas).

Tamadéaselharitasi moédszerek (iités, szaras, ragas).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany timadaselharitasi eljaras
ismerete, megértése és alkalmazasa.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszio megeldzése a
kiizddjellegli sporttevékenységek révén, az elonyok
megfogalmazasanak képessége.

A sportszer(i kiizdések jellemformalo hatasanak ismerete, elismerése.
A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars altal
megerdsitett felfliggesztésének, modositasanak lehetdsége.

Tortéenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: okori
olimpidk, hésok, tavol-
keleti kultarak.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvo erdkifejtés, sériillésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszid, dnuralom, sportszerliség.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Egészségkultiara és prevencio

Orakeret
25 ora

¢életmod érdekében.

Elozetes tudas

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

Rendezdd6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv

Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrzd
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazésa.
Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat megoldasaban.




A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

Az élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencids és rekreacios mozgasos tevékenységek onalld
mukodtetéséhez, bovitéséhez €s sziikség esetén gyodgyaszati céllal torténd
A tematikai gyakorlasahoz sziikséges készségek és kompetenciak tovabbfejlesztése.
egység nevelési- | Az edzésre, a teljesitmény novelésére €s mérésére, a prevenciora,
fejlesztési céljai | rekreaciora kész fizikai és mentalis allapot allandositasa, a stressz

kezelése.
A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
szervezese.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az
Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag idegrendszer
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés, | mikddése, a keringési
levezetés, értékelés megvaldsitasa. rendszer mukodése,
A labdajatékhoz, tornahoz, futashoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez | glikolizis, terminalis
kapcsolodo bemelegitések altalanos és specialis jellemzdinek, oxidécid.

mozgasainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban egyarant.
Fizika: egyszerli
Edzés, terhelés gépek, erd, munka.
A fejlédés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (idd, ismétlésszam), sziikséges intenzités
(sebesség, gyakorlatsiiriiség, megfeleld ellenéllas), terhelés-pihenés
egyensulya.

Fobb témak:

Kondicionalis €és koordinécios képességfejlesztés tervezése €s
megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok
nélkiil és kiilonbozo eszk6zok segitségével.

A fizikali fittség tipusai, fejlesztési lehetoségei. A fizikali fittség
tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése,
kovetése.

Onall6 mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos ¢€s alternativ eszkdzok: pulzusméro,
mozgasszenzorok, medicinlabda, stulyzo, ugrokotél, erdsitd
gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, erégépek.

A képességfejleszté modszertani eljarasok bemutatasa: intervallumos,
ismétléses, tartos €s ellendrzé modszerekkel edzeésfolyamatok.

A koordinéciot javito eljardsok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa €s a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

A rendelkezésre 4116 szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet
vezetése.

Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitasa — kdzponti eldiras szerint.




Az egészséges test €s 1¢élek megovasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités:
a biomechanikailag helyes testtartas €s az egészséges labboltozat
kialakitasanak és fenntartasanak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
ildmunka és a zart tér ellensulyozasara szolgald tevékenységek, a
sportolas kedvezd hatasa a szenvedélyek megeldzésében.

A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.

A ,tudatos jelenlét” (mind fullness) modszerének elsajatitasa és
integralasa az eddig megtanult relaxacids technikai kézé, €s mindezek
hasznalata a mindennapi élet helyzeteiben.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxacios modszerek tudatos
alkalmazasa a palyaorientaciot és jovoképet €épit6 lelki munkaban, és
a fesziiltségek szabalyozasa és az ¢€let stresszhelyzeteivel vald autogén
megkiizdés.

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ megkozelitése a
helyi lehetdségek és programok szerint.

A testtartasért felelds izmok kelld erejének és nyujthatosaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavitd tornaval (altalanos és
konkrét sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.
A sportagak gyakorlasdhoz megfelelden illeszkedé bemelegitd
eljarasok ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfeleld aranyai, a Sport szerepe az egészséges
alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsOsegély ellatasa és/vagy a sériilttel valo
helyes banasmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a
gerinckimélet 1ényegének ismerete.

A novekvd teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a
masik ember teljesitménye felett, pozitiv megerdsités.

Az 6rom mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, k6zos élmény,
az egészség €s a mozgasra forditott szabadidd megteremtésének
egymast erdsitd igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, 6nkontrollon alapuld
teljesitményfejlesztés.

Feleldsségvallalas tarsak egészséges életmadja irant.

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos,
Kulcsfogalmak/ | ismétléses, tartos és ellendrzé modszer, terhelés-pihenés egyensulya,

fogalmak progressziv relaxacid, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet,
relaxacio, tudatos jelenlét.

Afejlesztés vart | Sporgiatckok
eredményei 8z | A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:




évfolyam végén

Onéllésag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben
¢s a jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriillményeinek ismerete.

Er6s figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,
szimulalva a valodi jatékszituaciokat.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott formacio, a csapaton beliili
szerepnek valé megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerti és objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintl jatéktudasanak elfogadésa.
Kreativitast, egylittmtikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgald mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerli hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgdsformdk

A torna mozgasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzd téri,
iddbeli és dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas
koordinalt irdnyitasa.

Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

Onall6 zenevalasztas, a mozdulatok a zene idSbeli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtds a tincos mozgasforméakban. A
torna versenysport elényei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegito és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivélasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacidja.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futasok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatasanak felhasznalasa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a futo-, az ugré- és a doboteljesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhato
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tempovaltas, gurulds, csuszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6nallo tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok
A szabalyok és ritualék betartasa.




Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.
Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombinacid ismerete az allo és
foldharcban.

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége élettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxacios gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen.
A fesziiltségek szabalyozasa és az €let stresszhelyzeteivel valé autogén
megkiizdés.

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, érté kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szituaciok megfelel6 kezelése.




