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HELYI TANTERV

TESTNEVELES
9/Ny. és a 9-12.évfolyam

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba 1épve az el6z6 években megkezdett sokoldalu
alapozo ¢és sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emociondlis iranyu képzés
tovabb folytatodik. A testnevelés — szenzitiv idészakokhoz igazitott — tartalmi kerete a
mozgashoz fizdd6 felndttkori pozitiv viszonyulast, az egészségtudatos magatartas igényének,
napi életritmusba agyazott struktirajanak kiépiilését teszi lehetové. A Nat-ban megfogalmazott
nevelési célok mentén az Eurdpai Unio altal kialakitott kulcskompetencidk kialakitasa a
kozépfoku nevelési-oktatasi szakaszban is folytatédik, a Nat-ban meghatarozott tanulési
kompetencia-osszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen
beliil az egészségtudatos magatartds kialakitdsa, a primer prevencié jelentOségének,
modszereinek hangstlyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégidinak
elsajatitasa, tudatos alkalmazéasa. Az egyéni érdekl6déshez, adottsagokhoz igazodd oOnalld
mozgasprogramok kialakitasa a konstruktiv tanulas alapelvén keresztiil realizalodik, mely az
autondm tanulasra és tudatos életpalya-épitésre nevelés céljat valositja meg. A testnevelés
sajatos tarsas kornyezetben megvaldsuld mozgastartalmai az egyiittmiikddésre és kdlesonos
tiszteletadasra nevelik a tanulokat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanuldason keresztiil megvalosulé motorikus fejlesztés mellett ebben az
idészakban kiemelt hangsulyt kap az alapvetdé kondicionalis képességek fejlesztése, azok
gyakorlati hasznanak tudatositdsa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges
kialakitani a mozgasszegény életmod rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanulo
megismeri  az  egészségorientalt  képesség-Osszetevoket, azok  jelentdségét az
egészségmegdrzésben. Tudatos Iépéseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek
megvaldsitasdhoz a sport eszkdzrendszerének felhaszndldsat stratégiai fontossagunak tartja.
Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelentdségét. Sokoldalu mozgastapasztalatai birtokaban
képes valasztani a kiilonboz0 rekredcios mozgasformak koziil, ©onallo ¢€s tudatos
sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott mozgast, tudja és
tapasztalja annak pozitiv, egészségmeg0Orzd hatdsat, ami erdsiti a fenntarthatd jelen és jovo
iranti elkotelezettségét.

A korosztdly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési
szakaszon ativel6 aerob alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiillonbozd lehetséges
mozgasformait, a biztonsagos fejlodést eldsegitd alapelveit, eljarasait megismeri €s egyre
tudatosabban alkalmazza.

A kondiciondlis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl
fakado6 bioldgiai-¢lettani eltéréseket. Mig a fik esetében a szervezetben lezajlé valtozasok
kedvezOen hatnak a teljesitmény fejlodésére, a ldnyok helyzetében a 15-16 éves korra elért
teljesitmény maximum szinten tartdsa is relativ fejlddésként értelmezhetd, mivel fejlesztd
hatasok nélkiil jelentds a visszaesés mértéke.

A koordinacids képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differenciald-iranyito
képesség fejlodésének kiemelt szenzitiv iddszaka. Ez elssorban a nyilt jellegii
mozgésvégrehajtasok soran megmutatkozo6 kreativitasban, a jatékszituaciokhoz torténd gyors
alkalmazkodasban 6lt testet.
egyéni tanulasi utvonalakra €piild, kognitiv dominanciaja, tanulokdzponta indirekt moédszerek.
Itt fokozatosan megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulds.



A tanar-diak kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapuld tekintélyelvi,
mindinkdbb a mentor jellegli viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését
koordinald pedagogiai kultira legfontosabb részét tovabbra is a tanuldok pozitiv énképét,
Onismereti folyamatait alakito, a pedagogustol érkezd formativ értékelés képezi, melyet az 6n-
¢s tarsértékelés egészit ki.

A tradiciondlis sportdgak meghatdrozo szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével
a tanuldkat az altalanos iskolaban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatasaként
a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformaléas kiemelt
szerepet kap.

A digitalis technologidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil
erosithetjiik a tanuloi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevok fejlesztésére.
A technoldgia adta lehetdségek tovabbi felhasznalasaval az elméleti ismeretek elmélyitésére
nyilik maéd, kiilonb6z6 projektek megvalositasaval, az aktiv tanulés alapelvét kovetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az
alabbi mddon fejleszti:

A tanulds kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és
érté (motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a
kornyezettel kialakult kolcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartds és alkalmazkodo valtozas,
amely a kiilonbozd tanuldsi formékkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejlddésének mas
teriileteire is hatast gyakorol. A kiilonbozé mozgasformak elsajatitasa — kiillonos tekintettel az
altalanos iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolydssal van a tanuld kognitiv fejlodésére,
hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony ¢és
eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valdsulhat meg, ha annak sordn figyelembe
veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikécios kompetencidk: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsdg és a
pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A testnevelésben
a kommunikacié altaldban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitdé mdodon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt €s artikulacid nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallds utani szovegértés mellett a kommunikéacié mas formait is, ugymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgas, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a
jelzésértékii testtartasokra vagy a tavolodd-kozeledd mozgasok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetévé valik a proceduralis tudas
atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informdcios és tudastarsadalom kordban meghatarozoan
fontos, hogy a korszerti digitalis eszkdzok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas €s a képzés
tanitasi-tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét,
életvezetés €s produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik
kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen,
példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informdaciokeresés, -
szlirés és -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkoddsi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsdsorban a
cselekvéses tényezd domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd €s a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetdvé a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek és tapasztalatok tarolésa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetdvé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon
alapul6 problémamegoldd gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tdblajatékok mozgasos valtozatai).



A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és
tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy
tanulasanak és tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egylittmikodési formak, a kozdsséget alakitod tényezdk
(a kozos célkitiizések, a kozos gyakorlas €lménye, a teljesitmény egyént €és csapatkdzosséget
formalo szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkotod produkalas biztositasaval tamogatja, hogy a tanulo
értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld
ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanulési
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit €s
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegito gyakorlatok €s edzésprogramok Osszeallitasa) a tanulési tevékenység ezen teriiletén,
¢s elsajatitja a fizikai aktivités, a testedzés és a sportolas rekreaciot timogatd elemeit. A tanulod
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallal6éi, innovacidés ¢és vallalkozoéi kompetencidk: A testnevelés és
egészségfejlesztés a tanuld iligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi
teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonbozé munkatevékenységek elvégzésére.
A sporttevékenység hozzajarul a munkaerkolesi tulajdonsdgok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az Onallosagot, a
monotoniatlirést €s az innovacidt igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezOkészség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az 6nallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonld moddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidd egészséges eltdltésén
keresztiil, rekreativ hatdsaval — eldsegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolddast és
regeneralodast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében -
amelyen egészségi dallapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdosan csokkent
teljesitoképességll tanulok vesznek részt — a testneveld tandrnak az egészségi allapotot és az
abbol adodo egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell
megvalodsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a
gyogytestnevelés témakor.

A korszerii gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok
tulstilyara épiild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valo megjelenést a kerettantervben. A korszerii szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcids gyakorlatokkal egyenld ardnyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld
témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalléan megjelend ,,Gyodgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra
vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos orakeret
meghatarozasdhoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A 16 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztaly korében nagyobb ardnyban
megjelend mozgasszervi elvaltozasokkal és belgydgyaszati betegségekkel rendelkezd tanuldk
adaptiv testedzésének, mozgasmiiveltségiik bovitésének biztositdsa, az egészségi allapot, a
teljesitOképesség helyreallitasat kinald testgyakorlatok elsajatitasa €s tudatos, rendszeres



végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa. A tanulok kivalaszthatjdk a betegségiiktol,
elvaltozasuktol fiiggetleniil végezhetd kiilonbozd testgyakorlatokat, szabadidds ¢és
sportjatékokat.

A tanulok mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitiidjének kialakitdsa érdekében az értékelés
alapja a kiilonboz6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a
tanuld 6nmagadhoz mért fejlodése, ami egyre novekvo tanuldi feleldsségen alapuld eljarasok
(6n- ¢és tarsértékelés) megjelenésével valik modszertanilag valtozatos repertoarra. A
teljesitmények méréséhez ebben az életkori szakaszban is fontosak a kiilonbozd kritériumokra
vagy normakra vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon
kovetnek, de az egyes probakon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizarélagos
eszkozei a tanuloi teljesitmény értékelésének. A motoros tanuloi teljesitmények mellett az
értekelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezok is. A mindsitésbe beszamithatd a
tanulo altal Onalléan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy versenyszerii
sporttevékenység, valamint a kiilonb6z6 sporteseményeken vald szurkoldi, szervezdi és
versenybiroi aktivitas. Ez nemcsak emociondlis, hanem pedagdgiai és sportszakmai kérdés is.

A tanulok értékelésének szempontjai

A Netfit tesztek sordn elért eredmények és a fejlddés mértéke

* A sportagi technikak elsajatitasanak szintje

» Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek

* Tajékozottsag a hazai és a nemzetkdzi sporteredmények terén

« Orai munka és hozzaallas, tanoran kiviili rendszeres sporttevékenység

* A fenti szempontok alapjan 1-5 érdemjegyekkel értékeljiik a tanuldk teljesitményét
* Az osztalyzatok szdma félévente minimum a heti 6raszam kétszerese

A tantargyi oraszamok

9/Ny 9. évf. | 10. évf. | 11. évf. | 12. évf.
Testnevelés 5 ora 5 ora 5 ora 5 ora 5 ora

A helyi tanterv kerettantervi megfeleltethetésége

A helyi tanterv az 51/2012.(XIL.21.) EMMI rendelet: 3.sz. melléklet: Kerettanterv a
gimnaziumok 9-12. évfolyama szamara 3.2.18. melléklete alapjan késziilt a 9-12. évfolyamok
vonatkozasdban, mig a 2.sz. melléklet: Kerettanterv az altalanos iskolak 5-8. évfolyama
szamara. 3.2.04 alapjan késziilt a 9/Ny évfolyam vonatkozasaban.

A kerettanterv altal biztositott 10%-os szabad mozgastér a megtanitott ismeretek elmélyitésére
¢s a gyakorlasra kertiil felhasznalasra, tehét 0j tartalmi elemekkel a t¢émak nem bdviilnek, csak
bizonyos résztémakra szant orakeret keriilt megnovelésre.



9/NYEK évfolyam

Témakorok
Oraszamok

5 ora/hét (180 oOra)
Gimnasztika és rendgyakorlatok — 20 ora
prevencio, relaxacio
Sportjatékok 40 ora
Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 32 ora
Torna jellegli feladatmegoldasok 30 ora
Alternativ kornyezetben lizhetd 20 6ra
mozgasformak
Uszas 18 ora
Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok 10 6ra
Testnevelési és népi jatékok 10 6ra

*: Az Uiszas oktatasa helyi dontés alapjan- a lehetdségek figyelembevételével — a 9.NYEK
¢vfolyamon torténik egy félév alatt, 18 oraban.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 20 6ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitésa.

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

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.

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo uj
térformak, alakzatok kialakitasaban.
Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondiciondlis képességekb

A tematikai egység | A kreativitas kinyilvanitasa 6nalléan osszedllitott gimnasztikai
nevelési-fejlesztési | gyakorlatfiizérrel.
céljai Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az okozati
Osszefliggeés egyszerli magyarazata.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitdsaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szémolas,
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. térbeli tajékozodas,

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok. |0dsszehasonlitasok.

Mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és

futas kozben, a 1épéshossz és a jaras sebességének valtoztatasaval. Természetismeret:
Ellenvonulasok jarasban és futasban. Fejlédések és szakadozasok testiink,
ellenvonulasban. ¢letmiikddéseink.




Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel Osszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaja
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
ugrokotél-, gumikaotél stb.). Nyujto-, lazitd hatasu, alloképességet
fejlesztd 8—16 iitemi, legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazé
szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegito és levezetd
gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is. Egyszerti 1€gz06 és relaxacios gyakorlatok. A testtartas
javitasat szolgald iziileti mozgékonysagot és a torzs erejét ndoveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességtejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozésa futasokkal és
futas kozben végzett feladatokkal. A Kkar- és a 1ab dinamikus erejének
novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a kreativitas és a
kinesztétikus differencidlo képesség fejlesztése.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, ¢életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztositd eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok. 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 0sszeallitasanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

A keringést fokozo természetes és specialis sportdgi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités és az edzettség szempontjabol.

Az életkori sajatossagoknak megfelel6 funkcionalis erdsité gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az er6sités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxacids technikak és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmegdrzésben.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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




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

Kulcsfogalmak/

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos magatartas, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas,

fogalmak inaktivitas, intenzitas, terjedelem, idGtartam, edzhetdség.
Tematikai egység/ s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatekok 40 ora

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 kontrollalésara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Szabalykdvetd magatartas, Onfegyelem, egytittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

A jatékelemek eredményességre torekvd alkalmazasa testnevelési
jatékokban €s a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd 1) elemek elsajatitasa,
és alkalmazasa.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és értd alkalmazésa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés €s kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és

A tematikai egység .
nevelési-fejlesztési elfoquasa. . e 4 , TR
céljai Kopﬂlktusok esetén a gondolatok, vélemények szdban torténd kifejezése
¢és indokolasa.
A sportjatékokat kisér sportszertitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.
A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulésa.
Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakulasa, rekreacids célu vagy versenysport igényt
alkalmazas eldsegitésére.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valoszintiség-szamitds,
Kosarlabdazas térbeli alakzatok,

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

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas tigyességi gyakorlatok (normal
méretll labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés jatékos formaban.

tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,




Labdavezetés kdzben cselezés. Megallas, sarkazas, labdavezetésbol
kapott labdaval valtozatos koriilmények kozott. Megallas, sarkazas
Onpasszbdl €s kapott labdaval, meghatarozott helyen és idoben.
Kosarra dobasok, induldcsel utan labdavezetés, fektetett dobas.
Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval raforduléassal.
Kozép tavoli dobas helybdl. Atadasok, atvételek: Atadas kiilonbozd
iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsd atadassal,
pattintva is.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tAmado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezes a labdavezetést
befejezd és a még labdat vezetd tdmadoval szemben.

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

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az idd, a
pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas 6sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességfejlesztéssel hozzdjarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok €s testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabalyokkal, a szabalyok boviild korének beépitésével. Kosarra dobo
versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartdsdval. Sikeres tanulas
biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai
rekreécios sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felso iitéérintés gyakorlasa egyéni, paros és
csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés elore alacsony és kdzepesen
magasra elpattand labdéaval. Kosarérintés célba, kosarba, kiilonb6z6
magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitas. A mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsin6r/hald
felett. A nyitas végrehajtasa a zsinortdl novekvo tavolsagra és
kiilonboz6 nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.. A
felsO egyenes nyitas €s az alkarérintéssel torténd nyitasfogadas
gyakorlasa csoportokban, forgassal.

vizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
milk6dése,
energianyerési
folyamatok.




Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsinor nélkiil, majd
zsindrnal tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Csillagalakzat
Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordinacio, ritmusérzék, differencialis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, €s egyensulyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténo érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo €s téri tajékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az erd-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités tobbszori és
folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott
labdak elérésére torekvéssel kiillonb6z6 kiinduld helyzetbdl.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadid6ben, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszerisitett jatékformainak
elsajatitasa

Kézilabddzas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulas, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtéveszté mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. Labmunka csiszolasa. Indulocselek.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Atadasok: test
el6tti atadasok, oldalrol és hatulrdl érkezd labda elkapasa.

Kapura 16vések: talajrol kiilonbozd lendiiletszerzés utan és felugrasbol.
Atlovés felugrassal is. Kapura 1ovések cselezés utan.

Taktika: Egyéni taktika — betorések labda nélkiil és labdaval.
Kitamadas, halaszas, szerelés. Védekezés 6:0-s teriiletvédekezéssel.
Gyors inditasok.

Otletjaték. Tamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval,
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacid kiemelt fejlesztése: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas
Osszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren
kiilonboz6 1ddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és a
fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések
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A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Célba dob¢ versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bdvitésével.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6ézés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6zd id6jarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdaragas

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal.
Labdahuzogatas, -gorgetés haladas kozben. Atadasok (passzolasok),
atvételek mindkét labbal. Atadasok laposan mozgés kozben, ivelten
novekvé tavolsagra. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel: talppal,
belsovel, combbal. Levegdbdl érkezo labda atvétele belsdvel. Rugasok:
belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgéasbol. Dekazas
csak labbal, csak fejjel. Fejelés: eldre, oldalra, kiillonboz6 iranybol
érkezo labdaval. Cselezés: testcsel, labdavezetésbol labda elhtizasa
oldalra. Atadocsel, rugocsel. Szerelés: alapszerelés, labdaatvétel
megakadalyozésa. Helyezkedés a tdmado és a kapu koz¢, a labda
elragasa. Egyéb feladatok: partdobas szabalyosan.

Kapusmunka: gurul6- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirugas,
labbal védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Helyezkedés. Emberfogas poszt szerint.
Tamadasban a védotdl valo elszakadas, iires helyre helyezkedés.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarugas technikai készletének
varidlasaval. A komplex képességfejlesztést szolgalja a technikai
elemek sajatos ritmusdnak-dinamikéjanak kialakitasa. A szervezet
edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiillonbozd
évszakokban és 1ddjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkdzések
Jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat segitd jatékos feladatok,
testnevelési jatékok. Labtenisz meghatarozott szabalyokkal.
Labdavezetd, dekazo, célba rugo és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdarugd mérkdzések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikali
jatékelemek szabalyos és sportszerli végrehajtasaval. A labdartigasban
kiilondsen igénybe vett izmok erdsitésének és nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, karosodasok prevencioja érdekében. A
szervek-szervrendszerek mitkodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonboz6 évszakokban és iddjarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszeri jatékkal és a
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sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekredciora 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 szolgald egyéni- €s csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése €s 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 lehetoségeiben.

A sportszerliség, a fair play €s a szabalykdvetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoldi magatartas pozitiv és
negativ vondsai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkdzi sikerei.

A vilag élenjard nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcios céli felhasznélési lehetdségei és szerepe az
egészséges ¢letmod kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nyujtési

ismeretek.

,Feélaktiv”, aktiv védo, dobdcsel, induldesel, 6npassz, lepattand labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
1étszamfolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités,
feladas, sancolés, tdmadasi alapformak, iités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2

Kulcsfogalmak/ | elleni jaték. Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,
Fogalmak Onszoktetés, atloves, bevetddéses-beddléses 16vés, ejtés, betorés,

gyorsinditas, kitimadas, haldszas, elzaras, lerohanas. Atadécsel, ragécsel,
labda toppolés, emberfogas, védotol valo elszakadas, tlires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobds, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 32 éra

Elozetes tudas

A tanult futé-, ugro-, dobogyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfeleléen.
A futomozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

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

Szervezési feladatok vallaldsa a tandrai versenyek lebonyolitasdban.
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Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és 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 mozgésmintdhoz

A tematikai egység | kozelité bemutatasa.
nevelési-fejlesztési | Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erételjes kar- és lablendités
céljai kialakitasa.
A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés €s kidobas dsszekapcesolasa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapveto fizikai
torvényszertiségek ismerete.
A futés, a kocogas ¢élettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklédés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas €s a rendszeres testedz€s irant.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futasok, rajtok ritmusgyakorlatok,
A korabban tanult rajtformak (allo- és térdelérajt) gyakorlasa. ritmusok.
Térdelorajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-
es tavon. Replild és fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és Biologia-egészségtan:
versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempofutas a | energianyerés,
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben, szénhidratok, zsirok,
egykezes valtassal. Tartos futas a tav és az intenzitas novelésével. alloképesség, erd,
Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutds akadalyok felett. Futoiskolai | gyorsasag.
gyakorlatok.
Informatika:
Szokdelések, ugrasok tablazatok, grafikonok.
Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold vagy 1€pd technikaval. A Foldrajz:
nekifutas, az elugras ¢és a talajérés iskolazasa (elugro savbol). térképismeret.
Magasugras atlépd és gurulo technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazésa.
Dobasok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6z6 kiindulo
helyzetbdl tomottlabdaval, célba is. Kislabdahajitas helybdl,
nekifutassal harmas és 6tos 1épésritmusbdl. Kislabdahajitas célba.
Vetés tomott labdaval, két kézzel két oldalra. Vetések negyed- és egész

fordulattal.

Képessegfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcid- €s a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempdérzék fejlesztése iram- €s tempofutdsokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonb6zo sebességgel
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végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartos futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-
¢s felugrasokkal. A doboer6 és doboiigyesség fejlesztés tomottlabda
dobasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolés sikerében kiemelt szerepet jatszo indulds utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a labak és a karok aktiv munkajanak
tudatositésa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszerliiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugréasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
erdfajtak, informaciok a passziv mozgatdrendszer 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 0sszetevOkrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a szervek
és szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik gazdasagossagara és a
tanulasban érvényesiild teljesitOképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonségok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak mozgatérendszer, terhelési 6sszetevo.
Tematikai egység/ L . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatmegoldasok 30 éra
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A testtomeg uralédsa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel6 magassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett..

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

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Elozetes tudas

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas
kialakitasara, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak
megteremteésére.

Talajon, gerendan 6sszefiiggd gyakorlatok 6nalld osszeallitasa, 0sszekotd
elemek alkalmazasaval.

A szekrény- €s a tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek
megfeleld magassagon.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A figyelemkoncentrécio, az 6nkontroll és a kitarto képesség fejlodése.
Onallosag, egytittmiikodés €s segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok

végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.

. Mells6 és mély fekvotamaszban karhajlitds, nyuajtas. Akadalyok
leklizdése tamaszfeladatokkal. Guruloatfordulasok eldre, hatra,
kiilonb6z6 kiindul6 helyzetbdl kiilonb6zd befejezd helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiillonb6zo kiindulo
helyzetbdl, kiilonboz6 labtartassal és labmozgassal. Mellsé
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkiil.. Repiil6-gurulo atfordulas néhany 1épés nekifutasbol
(fiuknak). Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkdzelitden
nyUjtott testtel.. Csusztatas nyujtott iilésbdl hasonfekvésbe és vissza

(lanyoknak). Vetddés mellsd fekvitadmaszbol nytjtott tilésbe (fiuknak).

Ugroszekrény széltében (lanyoknak: 4 rész, fitknak: 4-5 rész):
guggoloatugras. Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 4 rész, fiuknak
4-5 rész): guruloatfordulés a szekrényen talajrél elugréssal,
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas
kotélen. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiknak).
Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonb6zd kartartasokkal.
Erint6jaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallés.

Fizika: az egyszerli
gépek miikodési
torvényszerliségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakcioerd,
hatasido; egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
1izomérzekelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak)

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

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

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kézben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat majd
kotélhatas eldre a 1ab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati elemek
kombinalt végrehajtasaval, valamint az ugroszekrény alkalmazasaval
(téri tajékozodo-mozgasatallitodas képesség, ritmusérzék). A statikus
¢s dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése gerendan végezhetd
gyakorlatokkal, illetve azok varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének
erdsitése tamaszhelyzetben és fiiggésben végzett gyakorlatokkal.
Erd6sitd és statikus nytjté hatasta gyakorlatok varidlésa.

Jatékok, versengések

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

Jatékos feladatok, ugrokaotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor, hulldmzo
vonal. Osszefiiggé talajgyakorlat (fitik-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nallo osszeallitasa, bemutatasa 6sszekoto
elemek felhasznalasaval.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészseéges testi fejlodeés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartés, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonbozd tdmaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az er6- és nytjtod gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegii feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak koncentrikusan
boviilo szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd €s nyujtod hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és €lettani
ismeretei.

A mozgashibékkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkontroll elésegitéséhez.
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A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztdsanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

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

Az egészséges ¢letmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkoz6 ismeretek.

Kulcsfogalmak/

Kézallas, repiild guruld atfordulas, csusztatas, vetddés, guggoldatugras,
vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus koreogréfia, ugrokotél-

fogalmak gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nyujtas,
szenzitiv életkori Szakasz.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben {izheté mozgasformak 20 éra

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkz0ok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok €s a szervezet alkalmazkodo képessége
kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédelmi és kdrnyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

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

A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabadidoben szorakozast és a
jatékélményt nyljto 1) sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és népi
hagyomanyokra épiilé sportolédsi forma elsajatitasa.

A tematikai egység | Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési | A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

céljai

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodo, ellenéllo
képesség novekedése.

A verbdlis és nem verbalis kommunikicido fejlodése a testkultura
hagyomanyos €s Ujszerli mozgéasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadiddben rekreécios céllal végzett fizikai aktivitas irdnti pozitiv
beallitddas fokozodésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az ismeretek, tajékozodas,
évszaknak megfeleld és 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 halod nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate. Egyéb szabadid6és mozgésos, tdncos tevékenységek.
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EQy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztas mintajat
képzb négy aktivitas mozgasmiiveltségi anyaga:

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhat0)

Elokészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iit6tartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontraiités; fonadk hosszu adogatés; fondk
kontratités; fonak droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Tollaslabda
Technikai elemek: adogatas, adogatas atlésan és egyenesen; a labda
megiitése alulrol és feliilrol, halo felett.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasag, az alsé végtag
erejének, valamint a koordinacios képességek koziil kiemelten az
egyensulyozo képesség fejlesztése.

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 sportdg igényeire.

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az {it6 tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonb6z6 testhelyzetben, allohelyben és jaras kozben — ligyesebb és
iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban — iigyetlenebb
kézzel is. Jatékos litdgetés, pattogtatas, egyensulyozas allomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat valtogatva. Szervak célba — versenyszeriien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Tollas: titogetések és nyitasok kiilonbdzé méretii és feliiletii célba.
Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdézésszertien.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbdzd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitisa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozasa a természeti €s
kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges életmoddal kapcsolatos
tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az 1j
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok kéros kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencids ismeretek atadasa.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartoz6 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 id6jarasnak megteleld

oltozekrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és idéjarasi
koriilmények kozott torténd sportolds egészségveédo hatasairdl.

A kornyezetkimél6 magatartas fobb kritériumai.

A rekreaci6 alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az életen at tartd
fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/

A vélasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak; tenyeres adogatas, tenyeres
kontraiités, fonak adogatas, fondk kontraiités, tenyeres, fonak nyesett

fogalmak adogatas, alapszerva, egészségvédo hatas, rekreacio.
g p g g
Tematikai egység/ . Orakeret
Fejlesztési cél Uszas 18 éra

Elozetes tudas

Biztonsagos mozgas és tajékozodas a vizen, viz alatt. 25 m melluszas, 150
m hatiszas és/vagy gyorsuszas, egyszer( rajttal, forduloval.

A sajat teljesitményre vonatkozo6 onértékelés.

Vizbdl mentés passziv tarssal kis tdvolsagon.

Az Gszassal 6sszefliggd balesetvédelmi utasitasok és az uszoda, flirdd
viselkedési szabalyai ismerete, betartasa.

Az uszoerd és az alloképesseg fejlesztése, ennek soran a monotodniatiirés

"o

erOsitése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.

A tematikai egység | Az er6kozlés gazdasagosabba tétele vizen és a viz alatti Giszasok sordn, a
nevelési-fejlesztési | pihenés nélkiil megtett tav ndvelése legalabb két uszasnemben.
céljai A vizben mozgésok soran a levegdvétel automatikussa €s optimalissa tétele
a bonyolultabb mozgasvariaciok elvégzése soran is.
Az iszas prevencios €s rekredcids eldnyeinek tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Az uszasoktatas helyi dontésen alapulé valasztas. Amennyiben a helyi | Fizika:
tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet 6raszamait az Gszas | Kézegellenallas, a viz

oraszamaval meg kell novelni. tulajdonégai,
felhajtoerd, és

MOZGASMUVELTSEG vizszennyezés.

Természetes mozgésok, szervezett jatékok végzése vizben. Newton és

Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozé kiinduld | Arkhimédész

helyzetbdl. torvényei.

Jarasok, futasok, forgasok, irdnyvaltasok egyénileg, parban és

csoportosban. Ugrasok tars(ak) segitségével. Biologia-egészségtan:
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Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd, nagy
vizbiztonsagot igényld jatékok. Alkoto jatékok (gulaépités).

Sor- ¢és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az iszotechnika részleges
(pl. csak labmunka) vagy teljes alkalmazasaval.

Képességfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat elokészitd izomfejlesztd
gyakorlatok eszkozzel és eszkoz nélkiil.

Magasabb szintli kondicionalis képzés — az 1-8. osztalyban begyakorolt
uszomozgas terhelést noveld eszkozokkel.

Az 0iszas technikdja

Gyakorlas harom uszasnemben, a technika csiszolasa a gazdasagosabb
erokozlés érdekében. Az uszas tavjanak novelése, a haladas és pihend
ardnyanak javitisa, az Uszas adta monoténia tiirése. Uszasok
800-1000—-1200 m-en valasztott technikaval.

A szabalyos rajtok (fejesugras, vizbdl indulds) és az Gszéas 0sszekotése
optimalis sebességmegtartassal. Az Gszasnemnek megfeleld és szabalyos
fordulok (atcsapos) és a célbaérés elsajatitasa.

személyi higiénia,
testapolas.

Uszoversenyek

Bemelegités az uszasra — szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
Egyszertsitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkiil).
Iskolai versenyek — konnyitett versenyszabalyokkal.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés, ¢letvédelem
Uszo-gyodgyuszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxacids gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

Té4jékozodas a vizben — vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozésa, novekvo tavolsagrol.
Térgyak ,,vonszolasa”, huzasa a vizben.

Mentbugrasok elsajatitasa.

Sériilt megkdzelitésének és megragadasanak szabalyai.
Tovabbhaladas passziv tarssal a vizben, novekvo tavolsagon.

A vizbdl mentés technikéjanak csiszolasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szamara legmegfeleldbb uszdsnem gyakorlasa eredményeképp
a pozitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatés lehetdségeinek, cselekvései
motivumanak széles korli ismerete.

Az egyéni teljesitOképesség hatarai atlépésének lehetdsége (Onismeret,
onfejlesztés) — élethossziglan fenntarthato attitlid tudatosulésa.

Az iszas preventiv, rekredcios elonyeinek ismerete, és az élethossziglan
fenntarthat6 rutin megértése.

A vizbdl mentés feleldsségének, veszélyeinek €és szabdlyainak, pontos
menetének ismerete.

A szakkifejezések €s vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
haszndlata, a hibajavitds megértése.
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A sajat test mozgatasa a vizben és viz alatt, és az ezzel kapcsolatos
félelmek megfogalmazasa, atélése és lekiizdése.

Vizes vetélkeddkben, jatékokban — a tarsak és a csoport iranyitasa a
csoport kozos érdekeinek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv

részvétel.

Kulcsfogalmak/ | Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukoforduld, atcsapos

fogalmak fordulo, vizb6l mentés, mentbugras.
Tem:iltlkalregy§eg/ Onvédelmi és kiizdésportok Oralferet
Fejlesztési cél 10 éra

Elozetes tudas

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

A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerti onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegii feladatok szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A grundbirkézas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az 6nvédelmi modok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

Kiilonb6z6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars kozremitkodésével
Is.

Leszoritastechnikak €s leszoritasbol torténd szabaduldsok megismerése.
Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobésaival.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak
elsajatitasa a fenyegetettség elkertilésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az dnfegyelem fejlddése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, énvédelmi fogasok

Szabadulédsok fojtasfogasbol. Felso egykezes kalapacsiités, egyenes
iités s korives iités védése, haritdsa. Egyenes rugés haritasa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazésa (pl. egyenes lités haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kiils6 horogdobas).

Grundbirko6zas

Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések kiillonb6z6
fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirkdzas szabalyai, kiizdelmek azonos stlyu partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra —
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban majd
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd
iilésbdl, tars altal kotéllel 1abat meghtzva, térdeldtdmaszbdl a tars
altali kézkihuzassal). Zuhano esések térs altali 10késbol allasban és
mozgasban.

Foldharc technikak: leszoritas technikak ismerete.
Rézsutos/oldalso/fej feldli/lovaglo iiléses leszoritas technikaja. A
leszoritasokbdl torténd szabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikakbol torténd szabaduléds adott idon beliil
(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikdk befogasara
iranyuloan.

Dobas technikak: Alapfogéas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei.
Nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas (ogoshi).
Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikdba: nagy kiilsé
horogdobast kdvetden rézsutos leszoritas, nagy csipddobast kdvetden
rézsutos leszoritas.

Allas kiizdelem (dzsiidé): Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.

Képessegfejlesztés

Az dnvédelmi és kiizdd jellegii feladatok eredményes elsajatitdsahoz
sziikséges kondicionalis €és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kuszéasok,
emelések-hordasok, fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések
Az éllas és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szonyegfeliilet esetén). Alldsban végzett jatékok.

Tortenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultarak.

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

22




Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
péros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulyt
partnerekkel a grundbirkdzas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
alkalmazasaval. A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasanak
ndvelése a didksportban torténd versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriilé gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfog6 ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az dnvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapveté motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizdésportok 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 dzstido? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek
tanitasaibol.

Annak tudatositasa, hogy a kiizddmodokban a szerény, szorgalmas és
kitarté emberek talalnak védelmi eszkozt.

A kiizdésportok gyakorlasédban alapvetd elv az egészségi és élettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes aranya,
a helyes taplalkozas, a célszerli 1égzés, a tlerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem ¢&s a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigydzatlansdgot és a félelmet.

Kulcsfogalmak/ Felsd egykezes kalapacsiités, egyenes lités és korives tités, egyenes ragas,
fogalmak fojtasfogas, leszoritas, nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas

(ogoshi).

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatekok

Orakeret
10 ora

Elézetes tudas | 1-8. osztalyban elsajatitott ritmus-, koordinacios- és jatékképesség

o . . | tudatositasa, kovetkezetes betartasa
A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

A kiilonbozd testnevelési  jatékok Dbaleset-megeldzési

szabalyainak

A dinamikusan valtoz6 méretl, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast

céljai 1gényld fogo- és futojatékokban a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak

kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése
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Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb onallé fogo- és
futojatékban az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megélldsok, cselezések
itk6zés nélkiili megvalodsitasa

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
Versengések €s a versenyek altal kozosség formalo csapatkohézio sporttotéenelem

kialakitasa. A koordinacids és kondicionalis képességek fejlesztése.
Csapattarsakkal és az ellenfelekkel szemben valo tolerans magatartas | Biologia-egészségtan.

gyakorlasa izmok, iziiletek,
anatomiai ismeretek,

Képességfejlesztés testi és lelki harmonia.

A testnevelési €és népi jatékok eredményes elsajatitasahoz sziikséges

kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése természetes Matematika: logikai

mozgasformak é&s jatékos, egyéni és paros képességfejlesztd gondolkodas

gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kuszasok, emelések-hordasok,
fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel torténd gyakorlatok).
Jatékok, versengések

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése a jatékhelyzetekben.
Viselkedésmintdk elsajatitasa a veszélyes helyzetek elkeriilésére,
egylittmiikodési képesség feljesztése

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra kertild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfog6 ismeretek a szabalyokrol.

A jatékos feladatok eredményes végrehajtasat befolyasolo alapvetd
motoros képességek ismeretei €s életkorhoz igazitott fejlesztés
modszerei.

A jaték, mint a személyiségfejlesztés fontos eszkoze
Szemléletformalas a jatékok komplex személyiségfejlesztd értékeinek
ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis és érzelmi akarati
tulajdonsagok).

Kulcsfogalmak/ | szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamado és védo szerep,
fogalmak dinamikus és statikus célfeliiletek
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A fejlesztés vart

eredményei a 9.

NYEK évfolyam
végén

Gimnasztika és rendgyakorlatok —prevencio, relaxacio

Gyakorlottsag a célszerli draszervezés megvaldsitasaban.

Egyszerti relaxacios technikakrol tajékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszefizése és eldaddsa zenére.
Az er0sités €s nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valéo megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Az eddig elsajatitott relaxacios technikdk, €s a képtudati, szimbolizacios
folyamatok dsszekapcsolasa.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és —taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése €s alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés €s kommunikécio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadésa.

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

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatmegoldasok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszeri alkalmazasa.

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

Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelitd bemutatas, a
lendiiletszerzések és a befejezé mozgasok dsszekapcsolasa.

A futas, a kocogés ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatmegoldasok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kdzlés sszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, ndvekvd onallosag jeleinek felmutatasa a gyakorlasban,
gyakorlat-6sszeallitasban.

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

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnytjtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagakban és népi
hagyomanyokra €piilé sportolasi forméakban boviilé gyakorlasi tapasztalat
¢s fellelhetd erdsebb belsé motivacio némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.
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A természeti erdk és a sport hasznos dsszekapcsolasanak ismerete és az
ezzel kapcsolatos elonyok, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikacio fejlodése a testkultara
hagyomanyos és ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatasa.

Onvédelmi és kiizdésportok

A grundbirkézas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az 6nvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerii gy6zni akaras kinyilvénitasa.

A fajdalomtiirésben €s az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

Uszas

az elsajatitott egy (vagy tobb) Giszasnemben vizbiztosan, készségszinten
uszik, a természetes vizekben is;

onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;
onalldan, de tanari ellendrzés mellett végez szamara megfeleld uszodai
tevékenységet.

Testnevelési és népi jatékok

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelen, célszertien,
készségszinten alkalmazza;

jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség
jellemzi;

a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.
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9-10. évfolyam

A Kerettantervi oraszamok évfolyamokra bontasa

Kerettantervi 9. évfolyam 10. évfolyam
oraszamok 5 6ra/hét (180 6ra) | 5 dra/hét (180 ora)

Sportjatékok 86 ora 43 ora 43 ora
Torna jellegli megoldasok 66 ora 33 ora 33 ora
Atlétika jellegii feladatmegoldasok 56 ora 28 ora 28 ora
Alternativ kdrnyezetben tizhetd 66 ora 33 ora 33 ora
mozgasformak

Onvédelem és kiizdsportok 20 6ra 10 6ra 10 6ra
Gimnasztika és rendgyakorlatok — 46 6ra 23 6ra 23 6ra
prevencio, relaxacio

Testnevelési és népi jatékok 20 ora 10 6ra 10 6ra

*: Az Uiszas oktatasa helyi dontés alapjan- a lehetdségek figyelembevételével — a 9.NYEK
évfolyamon torténik egy félév alatt, 18 draban. A fennmarado 12 6raval a 9. évfolyam tematikus

teriileteinek oraszamat noveltik.

9. évfolyam

Témakorok
Oraszamok
5 ora/hét (180 6ra)

Sportjatékok 43 6ra
Torna jellegli megoldasok 33 ora
Atlétika jellegli feladatmegoldasok 28 ora
Alternativ kdrnyezetben tizhetd 33 6ra
mozgasformak
Onvédelem és kiizddsportok 10 éra
Gimnasztika és rendgyakorlatok — 23 6ra
prevencio, relaxacid

10 ora

Testnevelési és népi jatékok

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Sportjatékok

Orakeret
43 6ra

Eletkornak megfelel technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban.
Elozetes tudas | Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszeriiség, a szabdlykdvetd magatartas.
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A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozodan:

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

bdvitése.
A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.
Szabalykovetés, az ellenfél tisztelete

A technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos €s felelds alkalmazésa,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specidlisan elokészitd, ravezetd, képességfejleszto feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (véltoz6 irdnyokba),
vagtak, irdnyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok
paros és egy labbal, valtott labbal — fejlesztése

nélkiil, Labdas ligyességfejlesztés, haladas a labdaval iranyvaltasokkal és
ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikéi gyakorldsa testnevelési jatékokban,
kidobds, fogdjatékok labdaval, labdaszerzé €s -védo jatékok,
cicajatékok, pontszerzok,

A mozgastanulast segitd eszk6zok hasznalata

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tandari iranyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa. Sportjaték-specifikus futo-
ugréomozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek

labdas gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok labda nélkiil és
labdaval,

A vélasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése,

Matematika: logika,
valdszinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

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

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokoz6d6 lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos 1étszdmmal egymas elleni jaték
anyaganak gyakorlasa, félpalyas és egészpalyas gyakorlatokkal.
Emberfolényes helyzetek tdimadasban, védekezésben.
Emberfogas, Otletjaték tAmadasban.

Kézilabdazas

Technikai elemek végzése fokozodo lendiilettel, erdkozléssel,
magasabban és tavolabbra, csokkendé hibaszazalékkal

Labda nélkiil: Rovid tavu futasok elére és a haladasi iranynak hattal.
Gyorsfutdsok kozben irdnyvaltoztatasok €s fordulatok, a tars

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.
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futomozgasanak kovetése. Induldcselek labda nélkiil, térnyerésre
torekvéssel mindkét iranyba.

Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgésok, tdmado, illetve védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok parokban. Egykezes-kétkezes also-,
oldalso-, felsdatadéasok talajrol és felugrasbol cselezés utan. Induldcesel,
atadocsel, 16vocsel.

Kapura 16vések talajrol, felugrasbol és beugrasbol.

Taktikai elemek novekvd egyiittmiikodéssel és eredményességgel
Tamado taktika: Tamadéasbefejezéseklerohanasbol, rendezetlen védelem
elleni jatékbol. Szélsobefutasok. A test-test elleni jaték a tdmadasban.
Védekezo taktika: Védekezés emberfogassal, teriiletvédekezés
alkalmazasa a jatékban. Utkdzés talajon és levegdben. 6:0védekezési
rendszer. A test-test elleni jaték a védelemben.

Labdarugas
Technikai elemek fokozodo kitartassal, variacioban, lendiiletben,
magassdagban, tavolsagban, csokkend hibaszazalékkal

A labdas koordinacié mindségi fejlesztése. Labdakezelések atadasok
kiilonbdzo mértani alakzatokban. Rovid €s hosszu labdaatadasok
atvételek,talajon Indulo- és 1ovicselek véddvel szemben.

Fejelések talajrol, levegdbdl tarsnak

Taktikai elemek a varidciok novelésével és végrehajtdasi mindség
emelésével

Posztok betoltése: kapus, védo, kdzéppalyas, tamado.

Roplabda

Technikai elemek optimalis erdkozléssel, fokozodé magassdgban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkeno hibaszazalékkal

A tempoérzéket fejlesztd gyakorlatok, szokdelések, fel- és leugrasok,
mélységi és oldaliranyl mozgasok. Labdakezelés kiilonb6zo
testhelyzetekben, talajon és leveg6ben. A mélységlatast, labdahoz valo
igazodast eldsegitd gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra feljatszott
labdaval.

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

2-3 fOs tamadasi technikak védelem nélkiil, védekez6 feladatok,
valtozatos timadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

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

Az elsajatitott jatéktudasnak megteleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatdsa ndvekvo tudatossaggal és onallosaggal az
osztalyszintli gyakorlasok €s mérkdézések soran.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a
jatékszituacidé megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag
korrekcioja érdekében.

Jaték egyszerisitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.

29




Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztdlymeccsek, villamtorndk a
diakolimpidknak megfeleld versenyszert koriilmények és a helyi
szabalyozas szerint. Differencialt mennyiségii ¢s mindségi
jatéklehetdség biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tandrral egyiitt, rogzitett, valtoztathato,
egyszerusitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak miikodtetése.

A tanult jatékstratégiak (tamado és védo alaptaktika, emberelonyds-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai magyarazatok,
beszélgetések €s jatékszervezEs soran.

Az animdci6 alkalmazésa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kiilonb6z6 életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz6 érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint
a tevékenység természete velejardja.

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

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tdimadasi stratégia, védekezési stratégia,

fogalmak megegyezésen alapul6 jaték.
Tematikai egység/ . . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatmegoldasok 33 éra

Elozetes tudas

Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgéaselemek 6nallo bemutatasa.

A kotél biztonsagos mozgatasa.

A szabalyok érthetd megfogalmazasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allando motivacios hatterének biztositasa.

Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétel, az alkotokészség, kreativitas
fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és a helyi tantervben
vélasztott 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 és az er6kozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az Gjabb
koreografidk, miivészeti eléadasok tudatosabba tétele.

A sajat kultara Ujrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek kultaraja
iranti tisztelet erdsitése.
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ennek révén a nemzeti Ontudat fejlesztése.

Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai élvonalarol,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

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

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

4-8 titemi gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejlesztd hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6 v, a labboltozat
izomzatanak optimalis és preciz miikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(ny1;jtd, erdsitd, ernyesztd-lazitd) ardnyosan, minden testrész mozgésaira
kiterjedéen, novekvo onallosaggal a gyakorlatok kivalasztasaban,
novekvd onallosdggal a gyakorlatsorok dsszeéllitasaban.

A kiilonb6z0 er6adagolés valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

Aerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasagdnak fejlesztése. Az egyensulyozas
tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek iddtartaménak és
bonyolultsdganak novelése.

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

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas, hatas-
ellenhatas térvénye.

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazd, atallitdé és mozgastanuld jelleggel.

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a korabbi
kovetelményeken nehézségben tilmutaté mozgasanyag tanulésa,
gyakorlasa egységesen és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

Tartasos gyakorlatelemek végzése: tarkoallas, fejallas, kézallas, ,
mérlegallasok,

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruloatforduldsok kiilonbozo
iranyokba, tarkobillenés, ciganykerék, atguggolasok, labkorzések,
dolések, felallasok, Az esztétikus és harmonikus eldadasmoéd ravezeto
eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak

tovabbfejlesztése - differencidltan. Az egyéni optimum, az 6nallo
bovités lehetdségének megjelenitése az elemkapcsolatokban,
gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozzaadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna fiuk szamara Fizika: az egyszerii
o épek miikddeési
Szertorna fiuk szamara gepe v
torvényszeriiségei,
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Korlaton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tamasz, hajlitott
tadmasz, oldaltamaszok, lebegétamasz, lebegd-felkartamasz,
felkarfliggés, alaplendiiletek tdmaszban ¢s felkarfliggésben,
terpeszpedzés, szokkenés, fellendiilés elére terpesziilésbe, kanyarlati
leugras.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, tilések, fekvések,
térdelotamaszok, mérlegek, guggolotdmaszok, fekvétamaszok,
hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba, fordulatok
allasban, guggolasban.Felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott
leugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanulo6 elézetes tudéasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az
elsd és masodik iv ndvelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, kanyarlatok, bukfencek, guggold
atugrasok,

Bemelegités a torna gyakorldsédhoz, egy specifikus jellegli mozgéssor
megtanulésa.

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

forgatonyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkdzeéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsdsegély.

Szabadgyakorlatok

Elokeészito tartdsos és mozgdsos elemek alapformai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- €s guggoldallasok, 1épd és kilépd
allasok, timado- és védoallasok, lebegd- és mérlegallasok, nyujtott és
hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések, térdelomérlegek, fekvések,
kéz €s labtamaszok, ujj- €s kartartasok és mozgasok (lebegtetések,
ejtések, forditasok, hulldmok), statikus €s dinamikus térzsmozgésok és
labmozgasok.

Fo mozgasok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak gyakorldsa:
Teststlyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok,
hullamok.

Onallé bdvitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz.

Aerobik mindkét nem szamara, a helyi tantervben szabalyozott
nehézséggel.

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyenstlyozas, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvaldsitasdhoz sziikséges el6készitd és
ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal. Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések Osszetett kombinacioi
4-8 iitemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

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

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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Egyéni és paros koreografiak gyakorlasa, differencialt bévitése
Onallosagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt elemek
felhasznalasaval, bovitésével.

Aerobik bemutatok az osztalyon beliil.

Egyeb tornajellegii mozgasformak:.

A tornajellegii kondicionalis €s koordinacids képességek €s készségek Etika: tarsas

alkalmazasa mas — az helyi lehetségek szerint a helyi tantervben viselkedés, onismeret,

rogzitett — mozgasrendszerekben. énkép, jellem,

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszkdzds tancok stb. onreflexio, kooperativ
munka.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
hasznélata a tervezésben, segitségaddsban és a hibajavitas

értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kdvetése, és az ezzel
kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok megfogalmazasanak
képessége (Onreflexid), atélése és tudatos felvallalasa.

A nemnek megfelelé mozgas dinamikdjanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat és tars testi épsége iranti felel6sségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldaldnak segitése, az er0sségek
elismerése, tAmogatésa.

A divat és a média testkulturara hato kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értekfelismerés, onértékelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar
élsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo,.

fogalmak
Tematikai egység/ Ler s . . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatmegoldasok 28 éra

Elozetes tudas

A térdeld- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiilfutas 6sszehangolt kar-
¢és labmunkaja.

A rovid- és hosszh tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Valtés alsé botatadassal.

Tavolugras guggolod technikaja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai mozgasokat befolydsold jellegzetes biomechanikai
torvényszeriiségek 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
teljesitmény tulszarnyalasara 6sztonzés.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban
torténd alkalmazhatdsag érdekében is.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

gatfutas lenditd €s elrugaszkodo labmozgésanak ismerete. A révid,
kozEp- és hosszu tavok kozotti futdtechnika megkiilonboztetése.

A tartos futas technikajanak kontrollja, az egyéni tartos futas
sebességének kialakitasa az 6nalld gyakorlas elésegitése érdekében.

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erdsebben
¢s tudatosabban. Futoiskolai és futofeladatok bemutatas nélkiili
végrehajtasa. Iramfutdsok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futas
tavjanak tovabbi novelésével, az Onismeretre, a korabbi tapasztalatokra
épitett, a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval. Akadalyok felett
5-4-3 1épéses ritmusfutdsok konnyitett magassagon és tavolsagon.
Tartds €s résztavos alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és
hosszu sprintszamokban. A valtofutas botatadasi technikainak, a
valtotavolsag kialakitasanak és a valtas szabalyainak. A rovid, kozép- és
hossza tavok kozotti futdtechnika megkiilonboztetése.

A tart6s futas technikdjanak kontrollja, az egyéni tartds futas
sebességének kialakitasa az 6nalld gyakorlas eldsegitése érdekében.
Jatékok és versenyek

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

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

A jartassag megszerzése a kiilonboz6 szokdelo feladatokban, az 5-8.
osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinéltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel €s tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

Az el- és felugrasok megkiilonboztetése a feladatok végrehajtasa soran.
Helybdl tavolugrasok, emelkedések.

A sportagi technika gyakorlasa

Az elrugaszkodo 14b és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangolédsa.A 1ép0 tavolugrd technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugro teriilet
kijelolése mellett.

Az 4tlépd technika végrehajtasa 5-7 1épéses iven torténd nekifutas.
Egyéb magasugro technikdk megismerése, mozgastapasztalat szerzése
novekvo teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatékok és versenyek

Téavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutdssal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. Egyéni, sor- és
valtoversenyek ugro és szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés, szénhidratok,
zsirok bontasa,

hipoxia, VO2 max.,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.
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Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonbozo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6z6 kiindulo helyzetekbdl. Specidlis erdsités
kézisulyzokkal, medicinlabdaval.

A sportagi technika gyakorlasa

A hajitd, 16k6, vetd mozdulatok megkiilonboztetése.

Jartassag a hajitd mozgassal torténd célba dobasokban.

A lekészités technikajanak ismerete.

Az oldal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.

Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal felallasbol sulygolyoval vagy
medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetés technikdjanak megkiilonbdztetése dobasok
soran.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajito és szabadon valaszthato egyéb dobdszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulyloko versenyek. Célbadobo
versenyek.

Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futdsok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozo szabélyainak, a koriven futés
szabalyszerliségeinek, a repiildrajt eldnyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak és annak teljesitoképességre
gyakorolt hatasanak ismerete. Az alloképesség-fejleszté modszerek
ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok fobb szabalyainak és a sériilések megeldzésének
ismerete.

Az idealis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A
dobasok f6bb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

A magyar olimpiai futd-, ugré- és dobderedmények ismerete.

Reakci6idd, mozdulat- és mozgéasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia;

Kulcsfogalmak/ | irambeosztas, pihendidd; ugrolab, lenditélab, felugras, elugras; optimalis
fogalmak sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,

hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizhet6 mozgasformak

Orakeret
33 6ra
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Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Elozetes tudas | A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szinti

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

A tematikai egység | A gzervezet edzettségének, ellenallasinak novelése a tudatosan szabadtéren
neveles1’-lf.ej!esztes1 tartott foglalkozasokkal.
céljai
! A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkotelezddés
kialakitdsa az élményszerti, valtozatos €s kotetlen foglalkozéasok altal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
Tevékenységi formak: tura, floorball, asztalitenisz, tollaslabda, amerikai |ismeretek, tajékozodas,
ugrokotél térképhasznalat.

Elokeszites, felkeszités, képességfejlesztés

Az élményszert, természetben végzett el6készitd és ravezetd
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 €s egyiittmiikddés a kiilonbozo tabori lehetdségek, specidlis,
tara jellegli terhelések el6tt és alatt.

Technika és taktika gyakorlasa

Minimalis helyigényii vagy kis eszk6zigényili sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élményszerii gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legydzése a valasztott sportban, fizikai
aktivitasban. A fair play szellemének €s a személyes biztonsadgnak a
szem elOtt tartdsa minden mozgésos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek soran.
Transzferalo képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas teriiletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informéciok atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tdbori
tapasztalatok atadasa.

Prevencios ¢és rekreacids tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

36




Kulcsfogalmak/

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartés, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzek,

fogalmak batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.
Tematikai egység/ Onvédelmi és kiizdésportok Orakeret
Fejlesztési cél 10 6ra

Elozetes tudas

kiizdelmekben.

A paros ¢és kiizdojatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgéstechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsuddval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

szabalyok elfogadasara szoktatas.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemt és kozel
azonos testalkatu tanulokkal végeztetjiik.

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

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszitd gyakorlatok, lenyomoé-emel6
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és
¢lettani szabalyok betartasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalloan.
Alapvetd onvédelmi technikékat elsajatitdo gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirko6zas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok, kihuzasok,
emelések, szabadulsok gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Az egyenstlyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizd6jellegi sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthato kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,
stlyz6, gumikd6tél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

Tortenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultura.

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

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.
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A kiizdéfeladatok kdzben felmeriil6 sajat €s tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondésos helyzetek szabalytudatos

kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak

képessége.

A felmeriil6 vitdkban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

Kulcsfogalmak/ | Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gyézelem, pontozasos gybzelem, Gnismeret,
fogalmak tisztelet, tus, ippon.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Gimnasztika és rendgyakorlatok —prevencio, relaxacié 23 6ra

Elozetes tudas

Légzo, relaxacios és testtartasjavito gyakorlatok, alapveté gerinctorna-
gyakorlatok, térzsizom-erésité gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok. Az
autogén tréning €s a progressziv relaxacio felismerése.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentosége, szerepe.
Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség
elkertilése.

A téli id6jaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tiirése (oxigénaddssag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testkultiirahoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejlesztd élettant,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
egeszségmegorzO szokasrendszer megerdsitése.

Az ¢élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds dontések rugalmasan
bdvithetd informdacios készletének rendszerezése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altaldnos bemelegitd mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, nytjtasok,
lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegité és levezet6 jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

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

Az intenzitas, ismétlésszam és a pihendido valtoztatasa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitds szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nallé mozgasprogram-tervezes.

Testépités — a fobb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerli edzéstervek a gyengeségek
felszamolésara.

Edzés korszerli (alternativ) eszkozokkel, er6gépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében.

Koredzésvaltozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Biologia-egészségtan:
iIsmeretek az emberi
test mikodésérol,
aerobterhelés, gerinc-
ferdiilés.

Motoros tesztek — kdzponti eldiras szerint.

Az egészséges test és 1élek megdvasa.

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

Stresszoldo és relaxacids gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyensuly onellendrzésen alapuld
fenntartasara.

A technikak hasznalata a sajat tanulési technikdinak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasi mintdk gyakorlésa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megOrzésének gyakorlatai — alland6 gyakorlas a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgald gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és
Sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak gerinckimélé modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtdinak ismerete.
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Torekvés az onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélésére, a kudarc elfogadasara és az azzal valdé megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadésa, valtozasainak kovetése,
kommunikécidja mint a miiveltségteriileti kommunikacio része.

A serdiilokor specifikus fesziiltségei és érzelmi hulldmzasai felismerése,
¢s a sport altali oldas elfogadésa.

Felelosségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges ¢letmaddja irant.

Kulcsfogalmak/

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredz¢s, intenzitds,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartds, megkiizdési

fogalmak stratégia, gerincvédelem.
Tematikai egység/ L e s Orakeret
Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok 10 éra

Elozetes tudas

9. nyelvi évfolyamon elsajatitott baleset-megel6zési szabalyok betartasa,
téri tajékozodo képesség és figyelemmegosztd képesség

A jatékhelyzethez igazod6 legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek
kivalasztasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas
ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira épiil6 dobésok, rugasok, iitések valtozatos
tomegli és méretli eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezed6 gyakorlasi

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési feltételek mellett egyéni és csapatszintli célzo jatékokban
céljai A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ. mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban ¢és csoportokban, torekedve a
mozgasveégrehajtas hibaszéazalékanak csokkentésére 1dokényszer
bekapcsolasaval
Az egyszerll és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros €és csoportos
jatékokban
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
Versengések ¢€s a versenyek altal k6zosség formalo csapatkohézio sporttoténelem

kialakitasa. A koordinécids és kondicionalis képességek fejlesztése.

Csapattarsakkal és az ellenfelekkel szemben valo tolerans magatartds | Bioldgia-egészségtan:

gyakorlasa izmok, iziiletek,
anatomiai ismeretek,

Képessegfejlesztés testi €s lelki harmonia.

A testnevelési és népi jatékok eredményes elsajatitdsdhoz sziikséges

kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése természetes Matematika: logikai

mozgéasformak és jatékos, egyéni és paros képességfejlesztd gondolkodas

gyakorlatok alkalmazasaval (mészasok, kaszasok, emelések-hordasok,
fiiggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel torténd gyakorlatok).
Jatékok, versengések
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Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése a jatékhelyzetekben.
Viselkedésmintdk elsajatitasa a veszélyes helyzetek elkeriilésére,
egytittmikodési képesség feljesztése

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil0 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalyokrol.

A jatékos feladatok eredményes végrehajtasat befolyasolo alapvetd
motoros képességek ismeretei €s €letkorhoz igazitott fejlesztés

modszereli.

A jaték, mint a személyiségfejlesztés fontos eszkoze
Szemléletformalas a jatékok komplex személyiségfejlesztd értékeinek
ismertetésével (motoros, kognitiv, szocidlis és érzelmi akarati

tulajdonsagok).

Kulcsfogalmak/
fogalmak

besegités, szabalybetartas, kreativ jaték, figyelemmegosztas, téri tajékozddas,
csapatmunka, egylittmikodés
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A fejlesztés vart
eredményei a 9.
évfolyam végén

Sportjatekok

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

Az alapvetd szabalyok sportszert alkalmazasa. Jaték 1ényeges
versenyszabalyokkal.

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

A fair és a csapatelkotelezett jaték melletti allasfoglalas.
Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képességii
tarsakat elfogadd, bevono jatékok jatszasdban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és tdancos mozgdsformak

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlas mennyiségének,
minéségének oksagi viszonyai megértése s érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogadésa és a mozdulatok kivitelezésének javitésa.
Esztétikus és harmonikus eléadasmad.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok ismerete.

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

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javulé futo-, ugré-, dobételjesitmény.
A tempoérzek és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban.
A transzferhatés érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatasara.

Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

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

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Onvédelem és kiizdésportok

Az onvédelmi 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 megoldas, kombinacio ismerete, eredményes
onvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Testnevelési és népi jatekok

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien,
készségszinten alkalmazza;

jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmiikodési készség
jellemzi;

a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.
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Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemzé
deformitas kockazatanak értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatanak
ismerete és felelds 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 tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan
onfejlesztd célok megfogalmazasa az egészség-edzettség érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatasainak ismerete a karos szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabalyozasban.
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10. évfolyam

Témakorok
Oraszamok

5 ora/hét (180 oOra)
Sportjatékok 43 ora
Torna jellegli feladatmegolddsok 33 ora
Atlétika jellegii feladatmegoldasok 28 ora
Alternativ kdrnyezetben tizhetd 33 6ra
mozgasformak
Onvédelem és kiizd6sportok 10 6ra
Gimnasztika és rendgyakorlatok — 23 6ra
prevencid, relaxacio
Testnevelési és népi jatékok 10 6ra

A Pedagdgiai Programban rdgzitett 0sszes Oraszam miatt a déleldtti orakeretben ezen az
évfolyamon az iskoldnak 4 testnevelés 6ra megszervezésére van lehetdsége.

Ezért a 10. évfolyamon - a 2011. évi CXC. torvény 27.§ (11) bekezdésben foglaltak szerint -,
minden képzési forma esetén lehetdséget biztositunk arra, hogy a didkok az 6tddik testnevelés
orat iskolai sportkdrben vagy egyesiiletben torténd sportolassal valtsak ki.

Egyesiiletben torténd sportolas esetén a diaknak szeptember 5-ig kell benytjtania a kérelmet az
iskola igazgatdjanak, melyre az iskola igazgatdja 15 napon beliil hatarozatban engedélyezi az
0todik testnevelés oOra kivaltdsat az egyesiileti sportolassal. A kérelemhez csatolni kell az
egyesiilet altal kiallitott igazolast, mely tartalmazza a sportoléssal toltott heti idokeretet is. A 1.
félévre vonatkoz6 kérelmet legkésdbb januar 20-ig kell az igazolassal egyiitt benyujtani.

A 10. évfolyamon lehetdséget biztositunk a didkoknak arra, hogy az 6tddik testnevelés orat
hétvégi turakkal teljesitsék. Az iskola szeptember 5-ig megadja azt a hat szombati napot
amelyeken az adott tanévben turat szervez a didkok szdmara. A didknak legalabb négyen kell
részt vennie ahhoz, hogy teljesitse az 6todik testnevelés orat hétvégi tarakkal. Ezt a vallalasat
az ellendrzokonyvbe irt nyilatkozattal a sziil6 rogziti szeptember 10-ig. Ezekre a szombatokra
orvosi, sziil61 igazolast nem fogadunk el, tavollét esetén a tarat a didknak egy masik szombati
napon kell potolnia.

Az iskolai sportkdrben vagy a kijelolt tomegsport foglalkozason vald részvétel esetében a
didknak a testnevel6 tanarokkal egyeztetve, eldre rogzitetten, legalabb heti egy alkalommal kell
délutani foglalkozason részt vennie.

Sportjatékok

Fejlesztési cél

Tematikai egység/ Orakeret
43 éra

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

Elézetes tudas | Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.
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A valasztott két labdajatékra vonatkozdan:

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

tisztelete szempontjabdl is.

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

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkoddsi, motoros szinten
torténd megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specidlisan elokészitd, ravezetd, képességfejleszto feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (valtozoé iranyokba),
vagtak, irdnyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok
paros ¢s egy labbal, valtott ldbbal — gyakorlési hatékonysaganak,
jatékban valo eredményes hasznalatanak tovabbfejlesztése.
sebességnoveléssel.

A reakci6id0 és a tars mozdulatara reagalds optimumanak elérése.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért valod
harcban, kiizdések vall-vall érintéssel a labda megszerzéséhez.

Labdas tligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokozddo lendiiletben,
magassagban, tdvolsadgban, a labda tovabbitasa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtozé magassagokban, futds kdozben, labdavezetés,
haladas a labdaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott technikai-taktikai elemek és
szabalyismeretek mellett is.

Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl.
jatekszabalyok dinamikus valtoztatasa, esélykiegyenlitd jatékok, forditott
eredményszamitas).

A sportjatékokra valo elékészitésen tilmutato, stratégiai jellegli, az
életszerepekre felkészitd és inkluziora érzékenyitd jatékok.

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa €s az 6nalldé bemelegitésre
valo felkészités. Sportjaték-specifikus futé-ugromozgasok, labda nélkiili
¢s labdas gyakorlatok az iziiletek &tmozgatasara, labdavezetések
gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok labda nélkiil és labdaval, az
adott labdajaték specifikus technikai és taktikai el6készitd gyakorlatai.
A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlésa,
tokéletesitése, alkalmazasa 0j varidciokban, szitudcidkban.

Matematika: logika,
valdszinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

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

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokozod¢ lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.

Taktikai elemek

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
mukodése,
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Kisebb csapatrészekben azonos 1étszdmmal egymas elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpalyas
gyakorlatokkal.

Emberfolényes helyzetek timadasban, védekezésben.

Emberfogis, teriiletvédekezés. Otletjaték tamadasban.

A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-bedobas,
biintetdédobas utani tamadas és védekezés).

Kézilabdéazas

Technikai elemek végzése fokozodo lendiilettel, erdkoziéssel,
magasabban és tavolabbra, csékkend hibaszazalékkal

Labda nélkiil: Rovid tavu futasok eldre és a haladasi iranynak hattal.
Gyorsfutasok kozben irdnyvaltoztatasok és fordulatok, a tars
futomozgéasanak kovetése. Indulocselek labda nélkiil, térnyerésre
torekvéssel mindkét iranyba. A kapus mozgastechnikaja, kapusiskola.
Labdaval: Alaphelyzetek, alapmozgésok, tdmado, illetve védd jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2—3—4-es csoportokban, 1-2 kézzel.
Egykezes-kétkezes also-, oldalso-, felsdatadasok talajrol és felugrasbol
cselezés utan. Indulécsel, ataddcsel, 16vocsel, cselkapcsolatok
alkalmazasa mindkét oldalra. Kapura 16vések talajrol, felugrasbol és
beugrasbol, bevetddésbol.

Taktikai elemek névekvo egyiittmiikodéssel és eredményességgel
Tamado taktika: Zaras, levalas alkalmazdsa. Tamadasbefejezések
lerohandsbol, rendezetlen védelem elleni jatékbol. Szélsébefutasok.
Beallos jaték. A test-test elleni jaték a tiamadasban.

Védekezo taktika: Védekezés emberfogassal, teriilet- és vegyesvédekezes
alkalmazésa a jatékban. Utkdzés talajon és leveg8ben. Sancolas. 6:0, 5:1
védekezési rendszerek. A test-test elleni jaték a védelemben.
Labdaruagas

Technikai elemek fokozodo kitartassal, varidcioban, lendiiletben,
magassagban, tavolsagban, csokkend hibaszazalékkal

A labdas koordinacio mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas
kdzben ¢€s iranyvaltoztatassal, dtadasok kiilonb6z6 mértani alakzatokban.
Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval.
Indulo-, futd-, atadasi és 16vocselek védovel szemben.

Fejelések technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek a variaciok novelésével és végrehajtdasi mindség
emelésével

Posztok betoltése: kapus, védo, kdzéppalyas, tamado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegolddsa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.

Roplabda

Technikai elemek optimalis erékozléssel, fokozodo magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal

A tempodérzéket fejlesztd gyakorlatok, szokdelések, fel- és leugrasok,
mélységi és oldaliranytl mozgasok. Labdakezelés kiilonb6zd
testhelyzetekben talajon . A mélységlatast, labdahoz val6 igazodast
elésegitd gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval.

energianyerési
folyamatok.
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Célba iitések és érintd labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozgd
céltargyra vagy tarshoz.

Tamadas és védekezés alapveté megolddsai

2-3 fOs tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen, védekez6
feladatok, valtozatos tamadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb.
szempontjabol).

Versenyz¢s a labdajatékokban, a szabalyok — jatékszabalyok
begyakorlasa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazdasa, betartatdsa ndvekvo tudatossaggal és onallosaggal az
osztalyszintli gyakorlasok és mérkézések soran.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a
jatékszituacid megallitasa, elemenkénti ismétlése a szabalytalansag
korrekcioja érdekében.

Egyszertsitett szabalyokkal jaték osztaly, évfolyam és iskolai szinten —
fokozatos bdvités a versenyszabalyok iranyaba.

Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztadlymeccsek, villamtorndk a
didkolimpidknak megfeleld versenyszert koriillmények és a helyi
szabalyzas szerint. A tehetséges tanulok szamara bovitett jatéklehetéség
biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egylitt, rogzitett, valtoztathato,
egyszerusitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk miitkddtetése.

A tanult jatékstratégiak (tamado és védo alaptaktika, embereldnyds-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznaldsa a taktikai magyarazatok,
beszélgetések és jatékszervezeés soran.

Az animéci6 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 tevekenység természete velejargja.

Az alkoto, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturalt megfogalmazésa és megvalositasa. Az egylittjatszas
elényeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia,

fogalmak megegyezésen alapuld jaték.
Tematikai egység/ . . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatmegoldasok 33 éra

Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nalldé bemutatasa.
A kotél biztonsagos lengetése €s athajtasa.

A szabdlyok érthetd megfogalmazésa.

Elozetes tudas
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A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitségadas.
Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

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

A gyakorlds soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allando motivacios hatterének biztositasa.

Szabadabb és differencialtabb 6nall6 részvétel, az alkotokészség, kreativitas
fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, sporttancok,
mozgésrendszerén beliil.

I:et\fr’::llézzl-l;zill:sgz);zig Az esztétikqs moz.gés, a fes;es,'megtaﬂott testmozgés.tovébbi ] ayitésa. A
(1s s test térbeli, idobeli €s dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
céljai s Wl s 1z . . . .

mozgas ¢€s az er6kozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.
A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az Gjabb
koreografidk, miivészeti eldadasok tudatosabba tétele.
A sajat kultura ujrateremtése iranti igény erdsitése, a mas népek kultiraja
iranti tisztelet erdsitése.
Az ismeretek korének bévitése az adott versenysportagak hazai élvonalarol,
ennek révén a nemzeti Ontudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonalu
Gimnasztika mozgas, periodikus
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok mozgas, gravitacio,
Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Varidciok a tomegvonzas, hatas-
ritmusban, a tempdban térténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene ellenhatas térvénye.

nélkiil és zenére is.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8-16 litemii gimnasztikai gyakorlatok egyidejli fejlesztd hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggesztd v, a labboltozat
izomzatanak optimalis és preciz miikddése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyeszté-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgasaira
kiterjedden, novekvd onallosaggal a gyakorlatok kivalasztasaban,
novekvo onallosaggal a gyakorlatsorok osszeallitasaban.

A gyakorlatok varialdsa kéziszerek — stilyz6, bordasfal, pad,
medicinlabda — alkalmazasaval. A dinamikus és statikus erékifejtés

megkiilonboztetése.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, allando gyakorlési jelleggel.
Erdgyakorlatok az egyén szamadra optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyenstlyozas
tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idétartamanak és
bonyolultsdganak novelése. Az esztétikus mozgasok eléadasmodja
segitésére a testtartast biztositdé kondicionalis és koordinécios
képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

Miszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel,
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Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos elokészito és ravezetd gyakorlatok, mozgésszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallitd és mozgastanul6 jelleggel.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

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

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: tarkobillenés, fejenatfordulés,
vetddések, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok, egységesen
az alapformaban ¢€s differencialtan a varidciokban. Az esztétikus és
harmonikus eldadasmod ravezeto eljarasai (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének €s nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése - differencidltan. Az egyéni optimum, az 6nallo
bovités lehetdségének megjelenitése az elemkapcsolatokban,
gyakorlatokban.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
Egységesen az alapformaban, differencialtan a varidciokban és az
elemek mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremitkdésével, 6nallo
tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamara

Korlaton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tdmasz, hajlitott
tamasz, oldaltdmaszok, lebeg6tamasz, lebegd-felkartdmasz,
felkarfiiggés, alaplendiiletek tamaszban és felkarfliggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre
terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel timasz lilGtartasba,
vetddési leugras, kanyarlati leugras.

leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, tilések, fekvések,
térdelotamaszok, mérlegek, guggolotdmaszok, fekvétamaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvotamaszba,
térdel6tamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések,
labeserék, felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras,
terpesz csukaugras.

Szertorna — Szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlas és kontroll a tanul6 eldzetes tudasa €s testalkata
figyelembevételével. A 9. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az elsd
¢és masodik iv ndvelése.

Vetddések, bukfencek, guggolo atugrasok, terpeszatugrasok,
lebegdtamasz.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulasa.

Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mukodtetése
novekvo tanuldi onallosaggal. A segitségadas technikai, felelos kiilsé
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Fizika: az egyszerii
gépek mukodési
torvényszerliségei,
forgatonyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkozeéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsOsegély.
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Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorlédsa, a 9. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

Szabadgyakorlatok

Elokészito tartasos és mozgasos elemek alapformdai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoloallasok, 1épo és kilépd
allasok, timado- és védoallasok, lebegd- és mérlegallasok, nyujtott és
hajlitott iilések, lebego iilések, térdelések, térdelomérlegek, fekvések,
kéz és labtamaszok, ujj- és kartartasok é¢s mozgasok (lebegtetések,
ejtések, forditasok, hulldmok), statikus és dinamikus torzsmozgasok és
labmozgasok.

Fo mozgasok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak gyakorldsa:
Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok,
hullamok.

Aerobik mindkét nem szamara

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozés, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges el6készitd és
ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal. Az 9.. osztalyban tanult alaplépések 0sszetett kombinacioi
4-8 litemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

Rovid 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

Enek-zene: ritmus és
tempo.

Egyéb tornajellegii mozgasformak:

A tornajellegii kondicionalis €s koordinacids képességek €s készségek
alkalmazasa mas — az helyi lehetdségek szerint a helyi tantervben
rogzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmészés, gumiasztal, eszkdzos tancok stb.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo
hasznalata a tervezésben, segitségaddsban ¢€s a hibajavitas
értelmezésében.

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

A nemnek megfeleld mozgas dinamikdjanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat és tars testi épsége iranti felel6sségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldaldnak segitése, az erdsségek
elismerése, tamogatasa.

A divat és a média testkulturara hatd kedvezd és kedvezbtlen
tényezoinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

Etika: tarsas
viselkedés, 6nismeret,
énkép, jellem,
onreflexio, kooperativ
munka.

50




T4ajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar
¢lsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo.

fogalmak
Tematikai egység/ Len s .\ . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatmegoldasok 28 éra

¢s labmunkaja.

Valtas als6 botatadassal.
Tavolugras guggolo technikaja.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Elozetes tudas

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas 6sszehangolt kar-

A rovid- és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

nevelési-fejlesztési
céljai L o, e e,
teljesitmény tulszarnyaldsara 6sztonzés.

torténd alkalmazhatdsag érdekében is.

Az atlétikai mozgasokat befolyasolo jellegzetes biomechanikai
torvényszerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag

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

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

A 9. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erésebben és
tudatosabban. Futoiskolai és futofeladatok bemutatas nélkiili
végrehajtasa. Iramfutdsok €s intervall futdsok. Aerob alloképesség
fejlesztése, a kitartd futds tavjdnak tovabbi ndvelésével, az Gnismeretre,
a koréabbi tapasztalatokra épitett, a tivnak megfeleld egyéni iram
kialakitasaval. Akadalyok felett 5—4-3 Iépéses ritmusfutasok kdnnyitett
magassagon ¢s tavolsagon. Tartos €s résztavos alloképesség-fejlesztd
modszerek gyakorlésa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és
hosszu sprintszamokban. A valtofutas botatadasi technikainak, a
valtotavolsag kialakitasanak és a valtas szabalyainak. A gatfutéds lenditd
¢s elrugaszkodo labmozgéasanak ismerete. A rovid, kozép- és hossza
tavok kozotti futdtechnika megkiilonboztetése.

A tartos futas technikéjanak kontrollja, az egyéni tartds futas
sebességének kialakitasa az 6nalld gyakorlas eldsegitése érdekében.
Jatékok és versenyek

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés, szénhidratok,
zsirok bontasa,

hipoxia, VO2 max.,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

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

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

A jartassag megszerzése a kiilonb6z6 szokdelo feladatokban, a 9.
osztalyban végzett ugrodiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

Az el- és felugrasok megkiilonboztetése a feladatok végrehajtasa soran.
Helybdl tavolugrasok, emelkedések.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utols6 harom 1épés ritmusanak kialakitésa.

Az elrugaszkodo 1ab és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangoldsa.A 1€p6 tavolugro technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb elugro teriilet
kijelolése mellett.

Az atlépo technika végrehajtasa 5-7 1€épéses iven torténd nekifutas.
A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuto tavolsag kimérése és
rogzitése. Az egyéb magasugro technikak megismerése,
mozgastapasztalat szerzése novekvo teljesitményre torekvés nélkiil.
Jatékok és versenyek

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

Dobéasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy €s két
kézzel, kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl. Specidlis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, erdgépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

A hajito, 16k0, vetd mozdulatok javitasa, tokéletesitése.

Hajitdo mozgassal torténd célba dobésok keresztlépésekkel..

Ot 1épés nekifutassal, keresztlépéssel hajitas tavolsagra.

A lekészités technikajanak és az impulzus 1épés szerepének ismerete.
A hattal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.

Szabalyos 10kés végrehajtasa hattal felallasbol stilygolyoval vagy
medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetés technikdjanak megkiilonboztetése dobasok
soran.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajitd €s szabadon valaszthatd egyéb doboszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulylokd versenyek. Célbadobo
versenyek.

Valtoversenyek egy- és kétkezes hajitassal, ill. 16késsel. Dobdiskolai
versengések.
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Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futdsok, ugrasok,
dobasok végzése €s a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozo szabalyainak, a koriven futas
szabalyszerliségeinek, a repiildrajt eldnyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak és annak teljesitoképességre
gyakorolt hatasanak ismerete. Az alloképesség-fejleszté modszerek

ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.
Az ugroszamok fobb szabalyainak és a sériilések megeldzésének

ismerete.

A dobasok fébb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi

rendjének ismerete.

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

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia;

Kulcsfogalmak/ | irambeosztas, pihendido; ugrolab, lenditélab, felugras, elugras; optimalis
fogalmak sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,

hatas-ellenhatas, bels6 ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben tizhetdé mozgasformak 33 6ra

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett szokatlan sportmozgasok.

A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii
ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal a
kivant edzéshatés €és €lményszerzés elérése.

Felkészités az 6nallo vagy onszervezddo sporttevékenységek izésére.

A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a tudatosan szabadtéren
tartott foglalkozasokkal.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkotelezddés
kialakitasa az élményszert, valtozatos és kotetlen foglalkozéasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi ismeretek, tajékozodas,
lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal térképhasznalat.

elényben részesitett, élethossziglan tizhetd sportok alternativainak

bovitése.

Elokészités, felkészités, képességtejlesztés
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Az élményszert, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erok felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nalldo bemelegités, gyakorlas tamogatasa - laza
tanari kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.

Felkésziilés és egyiittmiikddés a kiilonbozo tabori lehetdségek, specidlis,
tura jellegli terhelések el6tt és alatt.

Technika ¢s taktika gyakorlasa

Minimalis helyigényt vagy kis eszkdzigényli sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél
sokoldaliibb, balesetmentes elsajatitasa, élményszerti gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban, fizikai
aktivitasban. A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a
szem elOtt tartdsa minden mozgésos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ¢€lethosszig tartd mozgasos tevékenységek szamara felelds
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozosségi tevékenységek soran.
Transzferalo képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas teriiletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informéciok atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tdbori
tapasztalatok atadasa.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,

Kulcsfogalmak/ | . . . . : . R
g kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék,

fogalmak batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabdly.
Tematikai egység/ Onvédelmi és kiizddsportok Orakeret
Fejlesztési cél 10 éra

A paros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.

A dzsudoval kapcsolatos technikédk fajtai és alkalmazhatosaguk a
kiizdelmekben.

Elozetes tudas

Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszeriibb technikakban, kiizdelmekben
magas foku jartassag elérése. A kiizd6 tipusu sportagak, jatékok tudatos
alkalmazasa soran az Onuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a
szabalyok elfogadasara szoktatas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemu és kozel
azonos testalkat tanulokkal végeztetjiik.

Elokészito 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 és
¢lettani szabalyok betartasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalloan.
Alapvetd onvédelmi technikakat elsajatitd gyakorlatok jatékos és valtozo
kortilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok, kihuzasok,
emelések, szabaduldsok gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihaszndldsa, mogékertilések,
kiemelések allasbol, térdelésbdl, foldharcban.

Dzstdo

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, onvédelmi fogasok a
7-8. osztalyban felsoroltak szerint. A technikak alkalmazasa 1
variaciokban, fokozodo erdkifejtéssel és boviild szabalyismerettel,
onfegyelemmel. A tanult varidciok mellett — a szabalyok adta kereteken
beliil — 6nallé megoldasok, kreativ alkalmazasok tdmogatasa a
kiizdelmek soran, az allasharcban, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizddjellegii sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthato kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,
stlyz6, gumiko6tél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizdofeladatok kozben felmeriil6 sajat €s tarsas problémak
konstruktiv megoldasa, és az ellentmondésos helyzetek szabalytudatos
kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsadg, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmertil6 vitdkban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultira.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismeretek,
testi €s lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.

Kulcsfogalmak/

fogalmak tisztelet, tus, ippon.

Péros ¢és csapat kiizd6jaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, dnismeret,
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio relaxacio

Orakeret
23 ora

A prevencio tagabb értelmezése.

Légz0, relaxacios €s testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, térzsizom-erésité gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.
Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

El6zetes tudas | A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentdsége, szerepe.

elkertiilése.

A fajdalmak tiirése (oxigénaddssag, savasodas).

Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség

A téli iddjaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.

A testkultirahoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejlesztd €lettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

A tem’a t.lka.l C8YSCR | Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
nevelési-fejlesztési S "o n . b
céljai egészségmegdrzo szokasrendszer megerdsitése.
Az ¢€lethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds dontések rugalmasan
bdvithetd informacids készletének rendszerezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités ismeretek az emberi

Altaldnos bemelegitd mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, nytjtasok,
lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezetd jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfelel6 munkapulzusérték mellett, és a
pulzus mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felso érték stb.).

Az intenzitds, ismétlésszam és a pihendidd valtoztatasa, hatasa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nalléo mozgasprogram-tervezés.

Testépités — a f6bb izomcsoportok izolalt hatasti gyakorlatai.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerli edzéstervek a gyengeségek
felszamolasara.

Edzés korszerli (alternativ) eszkdzokkel, er6gépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében.

Koredzéses modszer valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

test mikodésérol,
aerobterhelés, gerinc-
ferdiilés.

Motoros tesztek — kdzponti eléiras szerint.
Az egészséges test €s 1élek megdvasa.
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A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testdsszetétel mérése —
0sszehasonlito idésoros adatrogzités.

Stresszoldo és relaxacids gyakorlatok:

Autogén tréning - fels6fok elso szintje, felséfok masodik szintje.

(9. osztaly: felséfok elso szintje — képesség a fizikai és lelki egyensuly
onellendrzésen alapulo fenntartasara.

10. osztaly: fels6fok masodik szintje — technikdk hasznalata a sajat
tanulasi technikainak tokéletesitésében.)

A komputerhasznalat ellensulyozdsara megoldasi mintak gyakorlasa.
Kibdviilt gerinctorna-gyakorlattar: a biomechanikailag helyes testtartas
megorzésének gyakorlatai — dllando gyakorlés a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak gerinckimélé modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélésére, a kudarc elfogadésara és az azzal valé megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadésa, valtozasainak kovetése,
kommunikacioja mint a miiveltségteriileti kommunikacio része.

A serdiilékor specifikus fesziiltségei €s érzelmi hullamzasai felismerése,
¢s a sport altali oldas elfogadasa.

Feleldsségvallalas kimutatdsa a tarsak egészséges ¢életmodja irant.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ L e s g Orakeret
Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok 10 6ra

Szabalyok pontos betartdsanak alkalmazasa, figyelem megosztasanak, téri
Elézetes tudas | t4¢kozodo képességnek jatékban valo alkalmazésa, tudatos és gyors
helyzetfelismerés, csapattagok egyiittmikodo képességének alkalmazasa

A tamado és védd szerepek gyors valtakozéasara épiild, azokhoz vald

alkalmazkodast segitd paros, csoportos versengd jatékok

A védekezés €s tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild

A tematikai egység | kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

nevelési-fejlesztési | 1_1 ofjen; jatékhelyzetek kialakitdsara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa
celjai Onallo tanuldi kreativitason alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja,

atadasi modok, palya méretei €s alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzd

kisjatékokban
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Onallo tanuldi szabalyalkotasra épiild kiilonbozé haladasi, megfogasi,
kimentési modokat megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
Versengések €s a versenyek altal kozosség formalo csapatkohézio sporttotéenelem

kialakitasa. A koordinéacids és kondicionalis képességek fejlesztése.
Csapattarsakkal és az ellenfelekkel szemben valo tolerans magatartas | Biologia-egészségtan.

gyakorlasa izmok, iziiletek,
anatomiai ismeretek,

Képességfejlesztés testi és lelki harmonia.

A testnevelési €és népi jatékok eredményes elsajatitasahoz sziikséges

kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése természetes Matematika: logikai

mozgasformak é&s jatékos, egyéni és paros képességfejlesztd gondolkodas

gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kuszasok, emelések-hordasok,
fiiggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel torténd gyakorlatok).
Jatékok, versengések

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése a jatékhelyzetekben.
Viselkedésminték elsajatitasa a veszélyes helyzetek elkeriilésére,
egylittmiikodési képesség feljesztése

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalyokrol.

A jatékos feladatok eredményes végrehajtasat befolyasold alapvetd
motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott fejlesztés
modszerei.

A jaték, mint a személyiségfejlesztés fontos eszkoze
Szemléletformalas a jatékok komplex személyiségfejlesztd értékeinek
ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis és érzelmi akarati
tulajdonsagok).

Kulcsfogalmak/ | figyelemmegosztas, téri tajékozodo képesség, szabalykoveté magatartas,
fogalmak kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus célfeliiletek
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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 onalld
tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.

A technikak ¢és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfelel6 megvalasztasa.

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

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

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

Torna jellegii feladatmegolddsok

A mozgaselemek mozgésbiztonsagénak €s a gyakorlas mennyiségének,

mindségének oksagi viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.

A javito kritika elfogaddsa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus eldaddsmad.

Onall6 talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii acrobik elemkapcsolat,

tdncmotivumfiizér dsszeallitasa.

Célszerii gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,

versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirdl
A fejlesztés vart | elemi tajekozottsag.

eredmeényei a 10.
évfolyam végén | Atlétika jellegii feladatmegoldasok

Egy Kijelolt tav megtételéhez sziikséges id6 és sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6Snmagahoz mérten javulé futo-, ugré-, doboteljesitmény.
A tempoérzek és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutasban.

A transzferhatés érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének

javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatésara.

Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

Az adott sportmozgés technikdjanak elfogadhato cselekvésbiztonsagti
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas €s a tempdvaltasok uraldsa gurulaskor, csuszaskor,
gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolds soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagairol €s a baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Onvédelem és kiizdésportok

Az 6nvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6z6s szabalyok,
biztonsagi kovetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.

A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti
uralom.
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Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinacio ismerete, eredményes
onvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio relaxacio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemzo
deformitas kockéazatanak értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatanak
ismerete és felelds alkalmazasa.

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

A preventiv relaxacios gyakorlatok tudatos alkalmazasa.

A fittségi paraméterek ismerete, mérésiik 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 karos szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- ¢és a fesziiltségszabalyozasban.

Testnevelési és népi jatékok

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien,
készségszinten alkalmazza;

jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egyiittmiikodési készség
jellemzi;

a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.
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11-12. évfolyam

A Kerettantervi oraszamok évfolyamokra bontasa

Kerettantervi 11. évfolyam 12. évfolyam

oraszamok 5 ora/hét (180 ora) | 5 6ra/hét (155 ora)

Sportjatékok 96 48 48
Torna jellegli feladatmegolddsok 51 28 23
Atlétika jellegii feladatmegoldasok 48 26 22
Alternativ kdrnyezetben tizhetd 60 33 27
mozgasformak
Onvédelmi és kiizddsportok 22 12 10
Gimnasztika és rendgyakorlatok — 43 23 20
prevencio, relaxacio

15 10 5

Testnevelési és népi jatékok

11. évfolyam

Témakorok

Oraszimok
5 ora/hét (180 6ra)
Sportjatekok 48
Torna jellegii feladatmegolddsok 28
Atlétika jellegli feladatmegolddsok 26
33

Alternativ kdrnyezetben izhetd
mozgasformak

Onvédelmi és kiizddsportok 12
23

Gimnasztika és rendgyakorlatok —
prevencid, relaxacid

10

Testnevelési és népi jatékok

Tematikai egység/ css Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatckok 48 éra

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

Elézetes tudas | Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii és csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empétia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.
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A valasztott két labdajatékra vonatkozdan:

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

mindségi novelése.

transzferhatas kihasznalasa.

A megoldésok sokféleségének, sikerességének bovitése.
Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése.
A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas folyamataban miikodo

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalénos feladatok

Az onszervezés gyakorlasa

Onall6 csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiilozo, a tamadas és védekezés
megszervezésére, a csapatdsszeallitasra és az értékelésre vonatkozd
megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldasa,
melyek sordn 6nallé az egyéni €s/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia és empatia szem el6tt tartasaval.

A tevékenységekhez tartoz6 felszerelések, berendezések onalld
hasznalata, rendben tartdsa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési
gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkovethetd, direkt
vagy indirekt személyre iranyul6 szabalytalansagok elkertilését eldsegitd
gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabddban, kézilabdaban €s labdarugasban szabalyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.
Kézilabdaban és labdaragasban a mezOnyjatekosra €s a kapusra
vonatkoz6 szabélyok ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsé és masodik sorra vonatkozo6 f6bb
megkotéseknek vald megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabalyai €s a labdara, emberre vonatkozo6 teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus id6hatarok betartdsdnak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfeleldé onkontrollos betartasa, jaték az
elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalléan, a 1ényeges
jatékszabalyok alkalmazésaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel
hasznélataval is. Az eredmény jelzésében €s egyszersitett
jegyzokonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszintli mérkézéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamara a korosztalyos diakolimpiai €s egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Fizika: mozgasok,
iitk6zések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatas-
ellenhatds.
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Uj variaciok a mar megtanult technikékkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiilonb6zo
testhelyzetekben, tdmado, védo 1ab- és karmozgésok, lepattand labda
megszerzese,

A technikdkat alkalmaz6 jatékok parban,

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogésos
védekezés,— gyakorlasa €s 6nallo alkalmazasa.

Formaciok begyakorlasa két ember kapcsolatara timadésban és
védekezésben.).

Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, embereldnyds és azonos
létszamu taktikai szituacioban.

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

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

Valtozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikakkal kisebb
taktikai egységekbe agyazottan.

Taktika elokészito futd- és fogdjatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikak osszetett s bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva: szembdl, oldalrol, hatulrdl érkezod labda megjatszasa,
labdaatadasok gyors futds kozben, atadasok hosszu 16tt passzokkal,
tavolba dobasok, célkeretbe dobasok, cselek és cselkapcsolatok 16v6
kézzel.

SzElsok, atlovok, beallok kapura 16véseinek gyakorlasa, alkalmazasa
rovidebb akcidk befejezéseként.

Kapusiskola, szemaforvédés.

Taktikai tovabbfejlesztes

Gyors inditdsok gyakorléasa, 1étszdmbeli elonybdl, illetve hatranybol
val6 tdmadésok.

A tamado taktika posztonként torténd alkalmazasa, jatékszituaciok
1smétlése bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Védekezes iranyitasa gyorsinditas esetén. Védelem megszervezése
térnyeréses huzassal, védekezési taktika végrehajtasa 6:0, 5:1,
4:2védekezési rendszerek esetén.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valoszinliségszamitas.

Labdaragas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A tanult elemek Osszetett varidciokban alkalmazott megoldasai csokkend
hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsadggal, eredményes
befejezésekkel. Poziciovaltasok szélességben és mélységben zavaro
ellenféllel szemben is, Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa a
jatékban.

Viltozatos kapura 16vések,. Fejelések kiilonb6zé fajtai dobott labdabol.
Szogletrigas, biintetdragasok kiilonbdzo tavolsagbol.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bdvitése.

A szoros ¢€s kovetd emberfogés gyakorlasa kisebb €s nagyobb
egységekben. Csapatrészeken beliili koordinélt egyiittmiikodés, és
csapatrészek Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és
oOtletjaték soran.

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
kiilon és egyiittes
miikddése.
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Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid €s a cselekvés pillanata elé
helyezddik, mésrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatarozza az oktatas
menetet.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos €s pontos helyezésének
gyakorlésa, a hibaszazalék csokkentése, az ¢lvezhetd, folyamatos jaték
elérése érdekében: alapérintések kiillonbozo testhelyzeteken keresztiil
(térdelve, ilésbal, hajlitott allasbol), érintd labdatovabbitasok tarsnak
vagy céltargyra, tarstol dobott labda tovébbitasa alkar vagy kosar
érintéssel foldre helyezett zsadmolyba, svédszekrénybe, ittt labdaval
mozgo6 cél eltaldlasa.

Tanult tAmadasi technikak gyakorlasa, a felsd egyenes nyitas elsajatitasa
helyes technikaval talajrol.

Leiités, ejtés tamado technikak elsajatitasa talajrol és felugrasbol.

A feladas technikajanak biztonsagos alkalmazasa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

A halo felett ékezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtozé iranyt és erejii
labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolds elsajatitasa egyénileg.

Gurulasok, labdamentések technikdjanak elsajatitasa.

Roptenisz, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztes

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

4:2-es védekezési és tamadasi jatékelemek elsajatitasa.

Ut és sancol6 jatékosok melletti védekezés, sainc mogotti iitdtt vagy
ejtett labdahoz val6 elhelyezkedés.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintli, kreativ alkalmazésa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési €s sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazésa.

A legfontosabb jatékvezetoi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsdnak felismerése €s a lehetséges
Osszefliggések értelmezése az egyéni fejlédés szempontjabol.

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

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

A sport €s kornyezettudatossag értd 6sszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és kornyezet felelds, jovéorientalt haszndlata.
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Kulcsfogalmak/

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

fogalmak megegyezésen alapulo jaték.
Tematikai egység/ . . , Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatmegoldasok 28 éra

Elozetes tudas

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatdsa atlagos
mozgasbiztonsaggal, szlikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartdsu végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kiss tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacidban.

Részleges 0nallosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas
feladatokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegii €s tdncos sorozatok soran a mar ismert és
1j elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallosag és kooperativitas ndvelése a mozgasrendszer
miitkodtetésének minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben,
gyakorlasban, versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek és
gyengeségek figyelembevétele.

A koz0s tervezés, kivitelezés soran az asszertiv kommunikacio fejlesztése.
A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasdnak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenstly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorldsa szabadesés,

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bovitett elemkapcsolatokkal szogelfordulas.

torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az 6raszervezes funkcioinak megfelelden, iskolai jeles | Biologia-egészségtan:

napokon, esetenként tinnepélyes lebonyolitassal. az izommilkodés
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése ¢lettana.

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok: pl.
mozgasilitem valtoztatdsa, kiindulo helyzet és kartartas valtoztatasa.
Az agonista és antagonista izmok ardnyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnyujtas — a hatés elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzsak stb. — alkalmazasa.
8-16 iitemil gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onéllosag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok dsszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai €s stretching

gyakorlatokkal.
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Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban,
iilésben, fekvésben, forgomozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eldadasmodjat segitd kondicionalis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

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

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott egy
szeren a korabbi kdvetelményeken nehézségben tulmutato, vagy egy
masik valasztott szeren a minimumkdvetelmény mozgasanyagéanak
tanuldsa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlésa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak,
hidak mozgésos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruléatforduldsok
kiilonb6z6 iranyokba, guruloatfordulas hatra-tolodas kézallasba,
tarkobillenés, fejenatfordulés, kézenatfordulés oldalt, kézentfordulés,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések,
felallasok egységesen az alapformaban és differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének €és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlés soran az egyéni optimum, 6ndllé bovités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus el6adasmodd igénye (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas,
ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

Péaros és mikrocsoportos gyakorlatok 6nallo dsszeallitasa
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast tartalmazva.
Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas soran egységesen az alapformaban és differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre szabottan torténik.
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Szertorna, gyakorids tornaszereken fiuk szamdra

. Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nytjtott timasz, hajlitott timasz,
oldaltdmaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfliggés,
alaplendiiletek tamaszban és felkarfliggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallas, felugras beterpesztéssel tamasz lil6tartasba, vetodési
leugrés, kanyarlati leugras.

Nyujton — kelepfelhuizodas tamaszba, alaplendiilet, lendiilet el6re 180
fokos fordulattal, ellendiilés, alalendiilés, kelepforgasok,
térdfellendiilés, billenés, tdimaszbol homoritott leugras hatra, alugrés,
nyilugras.

Gylriin — kéz- és labfliggések, fliggések, lefliggések, mellsd
fiiggémérleg, hajlitott tamasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzddas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elore,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdel6tamaszok,
mérlegek, guggolotdmaszok, fekvotdmaszok, tAmaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvétamaszba, térdel6tamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas cserék,
felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz
csukaugras.

Felemaskorlaton — tdmaszok, harantiilés, térdfliggés, fekvofiiggés,
fiiggétamasz, fliggésbdl lendités, atguggolas, atterpesztés
fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet elére-hatra fiiggésben, tamaszban
lendiilet lebegdtamaszba, kelepfellendiilés timaszba, fordulat
fekvotiiggésben, térdfellendiilés, guggolo fiiggdallasbol fellendiilés
tdmaszba, tdmaszbol atfordulas eldre fekvofiiggésbe, felugras
tamaszba, felugras fliggésbe, leugras tdmaszbol, alugras, nyilugras.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg osszeéllitott mozgassor,
egylittes bemelegités az 6nallé6 mozgassorral.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miitkddtetése
onalloan.

A segitségadas technikai, felelds kiils6 kontrollal — a tudatos
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszitudciokon keresztiil egyszerii szabalyok alkalmazésa.

Miiveszetek. az
esztétika fogalma.

Aerobik

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

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

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

Péros, mikrocsoportos koreografiak onallosagra torekedve, a sziikséges
optimalis tanari iranyitassal (1 perc).

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Miiveészetek:
romantika, modernitas.
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ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Véltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelelé mozgas dinamikdjanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése ¢s tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkultirara hato kedvezd és kedvezdtlen
tényezoinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

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

A tarsak és a csoport irdnyitasa a csoport kozds érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkotd, kooperativ feladatok, mozgésos tevékenységek — aktiv
részvétel a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasport és tdnctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/ | Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyensuly,

fogalmak tarsas talajtorna, forgasbiztonsag,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatmegoldasok

Orakeret
26 ora

Térdel6-, allo- és repiilérajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

. . Kiilonféle bottechnikak a valtofutasban.

Elozetes tudas

leérkezés az ugrasokban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsadgos

A hajités, 16kés és vetdémozgés biomechanikai kiilonbdzdségei.

onall6 gyakorlasa révén.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai
beépitése a dontéshozatalba.

hatasanak tudatositasa.

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszeriiségek alkalmazéasaban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgéasformak kivalasztasa és

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugré-, dobdszdmok versenyszabalyai a
korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazasa és betartasa.

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

A mérhet6 teljesitményeken alapulo objektiv ellendrzés elfogadtatasa,

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok

Rovidtav, valtofutas, gatfutas

A gyorsfutas technikdjat javitd gyakorlatok véltozatos végrehajtasa. A
kedvez0 rajthelyzet kialakitasa, versenyszerii végrehajtasa,
eredményorientalt egyiittmiikodés valtéfutasban. Csapatban 4x50-100m-

Biologia-egészségtan:
szénhidratlebontas.

Fizika: hajitasok,
energia.
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es valtok alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika alkalmazasa
magasabb akadalyon, gaton 3—4 1épéses ritmusban.

Kozéptav, folyamatos futas, tajékozodasi futds

Valasztés a tavok koziil. A kiilonb6zo tavokhoz illeszkedd futodtechnika
kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempo €s
irambeosztas megvélasztasaban. Alloképesség-fejleszté modszerek
rendszeres alkalmazasa ¢€s teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejleszté modszerek onalld gyakorlésa.

Folyamatos futas kozbeni tajékozodas, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homorito és ol16z6 tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati
alkalmazasa. Valasztas a magasugro technikak koziil. 5-7 1épéses
egyénileg kialakitott nekifutdssal versenyszerli végrehajtas.
Kozremiikodés versenyek lebonyolitdsaban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 1épéses
sorozat elugraés, illetve 2—4 1épéses sorozat felugrasok technikajavitd
végrehajtasa. Gyorsuld nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonboz6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalt erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 10ké mozdulatok koziil.
Forgéasbol egykezes vetés végrehajtasa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram ¢és temp6 megvalasztisa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

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

Az olimpidkon szerepl0 atlétikai versenyszdmok ismerete.

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

Az ¢lettani kiilonbozdségek ismerete.

T4ajekozodasi futds alapjainak ismerete.

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

Egyéni reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1ép6, homorito és 0116z6 technika, atlépd,

fogalmak guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajitd ritmus, 16kés, vetés,
jegyzékonyvvezetés.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ kérnyezetben iizheté mozgasformak

33 6ra

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

Elozetes tudas | A test feletti uralom szokatlan, 0j mozgésszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.
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Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmodszertani €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 rekredcios életviteléhez sziikséges sportagi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az dnalloan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolds szervezési és lebonyolitasi ismeretek, jartassdgok megszerzése. A

A tem'a tlka.l CBYSCE | testnevelés ujszerii tartalmakkal torténd gazdagitdsa, az iskolai
nevelési-fejlesztési |, . et s N . A <
céljai létesitményen beliili és tagabb kornyezetében 1évo lehetéségek
kihasznalasa sportolasra. A felndtt kor sportos ¢életviteléhez ujabb
sportagak megismerése, csaladi €s csoportos ontevékeny sportolashoz
sziikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
A szabadidé, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi ¢lettan.

tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzési rutinjdnak kialakitdsa, a hozzatartoz6 eszkozok,
technikak és veszélyek kezelése.

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

Ujszerli mozgasfeladatok kihivasainak vald megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kulturajat szem el6tt tartva.
Sportolas kdozben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megdovasaban és az energia, a vizhasznalat,
a dohanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés, tjrahasznositas

tertletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportolasra vald
felkészités, az onszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassdgok
megszerzése. Tarsasagban is jol alkalmazhatéo mozgasos kreativ,
kommunikacios és kooperacios jatékok tarhazanak bovitése.

A tobbfunkcids helyi lehetségek, eszk6zok bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek a kdrnyezet adta kihivasok legydzése).

Egyszerli (akar sajat készitésii) eszkozokkel szerény térigényli
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezes, asztalitenisz, lengdteke,
tollaslabda, minitrambulin, galagyakorlatok stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A helyes 061tozkodés €s folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett

sportolas soran.

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

kialakitasa.
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A taborozasi eszkozrendszer megismerése, hasznalatdban jartassag
szerzése (tajfutas, tajolo és térkép hasznalata, satorverés, vizitura,

vandortabor stb.).

Egy vélasztott alternativ sportagban a vilag elitteljesitményének

ismerete.

Kulcsfogalmak/

Rekreacid, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitOképesség, recycle —
ujrahasznositas, pé¢ldamutatas; kdrnyezettudatos természet- €s

fogalmak épitettkdrnyezet-hasznalat.
Tem?tlkal,egyfeg/ Onvédelmi és kiizdésportok Orak,eret
Fejlesztési cél 12 6ra

Elozetes tudas

Biztonsagi kdvetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.
Az indulatok feletti uralom.

Néhany 6nvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbol.

A dzsudo, illetve grundbirkézas alaptechnikai, szabélyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az akaraterd, a kitartas, a kiizd6képesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszeriiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizd9g tipust jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
kiilonds tekintettel az 6nuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok

celjai elfogadésara. A kozdsségben eléforduld veszélyhelyzetek felismerése és
kezelése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
A kiizdéseket el0készitd €s ravezetd gyakorlatok, jatékok: és allampolgari
Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben, ismeretek: okori
kakasviadalok paros, illetve csapatformaban, lovascsata, kotélhtzas, olimpiak, hésok, tavol-
sportszer megszerzése a tarstol (medicinlabda, tornabot stb.). keleti kultarak.

Népi, hagyomanydrzo és kiizddjatékok, egyéni, paros €s
csapatversenyek forméajaban.

Grundbirkozas cselekvésbiztos gyakorlésa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazésa, szabalyos és erds fogasok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések honaljfogassal, derékfogassal, kevert fogassal.

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

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

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

Dzstdo6 sportagi készségfejlesztés:

A 9-10. osztalyban tanult technikék és taktikak tovabbfejlesztése.

Az egyensulyt stabilizalo és ezt kibillentd gyakorlatok,
testsulyathelyezések, irdnyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra gurulasok.
Szabadulas kiilonb6z6 fogasokbol (karfogas, 6leléfogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (iités, szaras, rigas, fejelés elharitasai).
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany tamadaselharitasi eljaras
ismerete, megértése ¢s alkalmazasa.

Félelmek, szorongasok, frusztraciok méasokkal torténé megosztasanak és
megbeszélésének képessége.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszio megeldzése a
kiizdojellegli sporttevékenységek révén, az elonyok megfogalmazasanak

képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformalo hatasanak ismerete, elismerése.
A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars altal

megerdsitett felfii

gesztésének, modositasanak lehetdsége.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvo erokifejtés, sériillésmentes
kiizdelem, agresszio, dnuralom, sportszeriiség.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

23 ora

Elozetes tudas

Rendezddd egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
¢letmdd érdekében.

Relaxacios, terhelési, edzési €s a test épségét, egészségét megdrzd
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat megoldasaban.
A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgds szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az élethosszig tartd optimalis, €életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios €s rekredcids mozgasos tevékenységek 6nallo mitkddtetéséhez,
bdvitésehez és sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasahoz
sziikséges készségek és kompetencidk tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény ndvelésére €s mérésére, a prevenciora,

celjai rekredciora kész fizikai és mentalis allapot allandositasa.
A fenntartasahoz sziikséges elméleti ¢és gyakorlati tudas rendszerré
szervezeése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az
Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag idegrendszer
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés, |milkodése, a keringési
levezetés, értékelés megvalositasa. rendszer miikodése,
A labdajatékhoz, torndhoz, futashoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez glikolizis, terminalis
kapcsolodo bemelegitések altalanos és specialis jellemzdinek, oxidacid.
mozgasainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban egyarant.

Fizika: egyszerti
Edzés, terhelés gépek, erd, munka.
A fejlesztés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
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mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitds (sebesség,
gyakorlatstiriiség, megfeleld ellenallés), terhelés-pihenés egyensulya.
Fobb témak:

Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés tervezése €s
megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszkdzok
nélkiil és kiilonboz6 eszk6zok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.
Onallé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos ¢€s alternativ eszkdzok: pulzusméro,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzo, ugrokotél, erdsité gumiszalag,
gimnasztikai labda.

A képességfejleszté modszertani eljardsok bemutatasa: intervallumos,
ismétléses, tartos és ellendrzé modszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinaciot javitd eljarasok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

A rendelkezésre all6 szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekredcios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitasa — kozponti elbiras szerint.

Az egészséges test és 1élek megovasa

A munkahelyi €s egyéb artalmakra valo felkészités: az egészséges
labboltozat megdrzésének ¢€s a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
ildmunka és a zart tér ellenstilyozasara szolgalo tevekenységek, a
sportolas kedvezd hatdsa a szenvedélyek megeldzésében.

A stresszoldas 11-12. évfolyamos gyakorlatai és a relaxacio.

11. osztaly: Legyen képes a ,,tudatos jelenlét” (mind fullness)
modszerének elsajatitasara €s integralasara az eddig megtanult
relaxacios technikai kozé, és legyen képes mindezek hasznalatara a
mindennapi élet helyzeteiben.

12. osztaly: Legyen képes a megtanult és folyamatosan hasznalt
relaxacios modszerek tudatos alkalmazasara a palyaorientaciot és
jovoképet épitd lelki munkaban, és valjon képessé fesziiltségeinek
szabalyozasara ¢és az ¢let stresszhelyzeteivel valo autogén
megkiizdésre.

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

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges
alvéasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.
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A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatasa és/vagy a sériilttel valod
helyes bandsmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a
gerinckimélet Iényegének ismerete.

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

Az 6rom, mint pozitiv €letérzés melletti tudatos dontés, kozos élmény,
az egészség ¢és a mozgasra forditott szabadidé megteremtésének
egymast erdsitd igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, onkontrollon alapuld
teljesitményfejlesztés.

Felelosségvallalas tarsak egészséges életmodja irdnt.

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
Kulcsfogalmak/ |tartos és ellen6rz6 modszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv

fogalmak relaxécio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos
jelenlét.
Tematikai egység/ Orakeret

Testnevelési és népi jatékok

Fejlesztési cél 10 6ra

Kozépiskoldban megszerzett tudas, kreativ gondolkodas, koordinacios és
Elézetes tudas | kondicionalis képességek, csapattagok egylittes munkdjanak, szabalyok
betartdsanak alkalmazasa

Az egyszerli és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos,

A tematikai egység manipulativ mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa
nevelési-fejlesztési A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igényld
céljai Osszetett mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben,

tablajatékok mozgasos valtozatban)

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
Versengések €s a versenyek altal kozosség formald csapatkohézio sporttoténelem

kialakitasa. A koordinécids és kondicionalis képességek fejlesztése.
Csapattarsakkal és az ellenfelekkel szemben val6 tolerans magatartds | Bioldgia-egészségtan:

gyakorlasa izmok, iziiletek,
anatomiai ismeretek,

Képességfejlesztés testi és lelki harmonia.

A testnevelési és népi jatékok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges

kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése természetes Matematika: logikai

mozgasformak és jatékos, egyéni és paros képességfejlesztd gondolkodas

gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kiszasok, emelések-hordasok,
fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel torténd gyakorlatok).
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Jatékok, versengések

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése a jatékhelyzetekben.
Viselkedésmintdk elsajatitasa a veszélyes helyzetek elkeriilésére,
egytittmikodési képesség feljesztése

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil0 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalyokrol.

A jatékos feladatok eredményes végrehajtasat befolyasolo alapveto
motoros képességek ismeretei €s életkorhoz igazitott fejlesztés

modszerei.

A jaték, mint a személyiségfejlesztés fontos eszkdze
Szemléletformalas a jatékok komplex személyiségfejlesztd értékeinek
ismertetésével (motoros, kognitiv, szocidlis és érzelmi akarati

tulajdonsagok).

Kulcsfogalmak/
fogalmak

besegités, szabalykovetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és
statikus célfeliiletek, szélességi €s mélységi mozgas
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A fejlesztés vart
eredményei a 11.
évfolyam végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozodan:
Onallosag és onszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a
jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

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

2-3 tudatosan alkalmazott formacio, a csapaton beliili szerepnek valo
megfelelés.

A masik személy kiilonféle szintl jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egytittmikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgald mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

Torna jellegii feladatmegolddsok

A torna mozgésanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemz6 téri, idobeli
¢s dinamikai sajatossagok megjelenités

Gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas koordinalt
iranyitasa.

Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tancos mozgasformakban. A
torna versenysport eldnyei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegito és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivélasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas.

Az izmok mozgashatarat bovito aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatmegolddsok

A futasok, ugrasok ¢€s dobasok képességfejlesztd hatasanak felhasznaldsa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

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

Az alapvet0 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasformak

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhatd
cselekvésbiztonsaggal.

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

Feladatok 6nall6 tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 0 sporttevékenységek soran.

Onvédelmi és kiizdésportok
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A szabalyok ¢és ritudlék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tdmadasi és védekezési megoldés, kombindcid ismerete az allo €s
foldharcban.

Gimnasztika és rendgyakorlatok —prevencio, relaxdcio

A bemelegités sziikségessége €lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasdhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxacios gyakorlatkészlettel tudatosan védekezés a stresszes allapot ellen.
A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo gyakorlatok
ISmerete, pontos gyakorlasa, ért6 kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazésa a testnevelési €s sportmozgéasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szituaciok megfeleld kezelése.

Testnevelési és népi jatékok

a tanult testnevelési, népi €és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien,
készségszinten alkalmazza;

jatéktevékenységét kreativitast mutatod jaték- és egyiittmiikodési készség
jellemzi;

a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykdvetd jatékvezetésre.

12. évfolyam

Témakorok
Oraszamok
3 ora/hét (93 ora)
a délelotti orakeretben

Sportjatékok 38
Atlétika jellegli feladatmegoldasok 20
Onvédelmi és kiizddsportok 10
Torna jellegli feladatmegolddsok 10

15

Gimnasztika €s rendgyakorlatok —
prevencid, relaxacio

2 6ra/hét (6206ra)
a délutani orakeretben
36

26

Tancos mozgasformak

Alternativ és szabadidés mozgésrendszerek

12. évfolyamon is - a2011. évi CXC. torvény 27.§ (11) bekezdésben foglaltak szerint -, minden
képzési forma esetén lehetdséget biztositunk arra, hogy a didkok a negyedik és az 6todik
testnevelés orat iskolai sportkdrben vagy egyesiiletben torténd sportolassal valtsak ki.

Egyesiiletben torténd sportolas esetén a diaknak szeptember 5-ig kell benyujtania a kérelmet az
iskola igazgatdjanak, melyre az iskola igazgatdja 15 napon beliil hatarozatban engedélyezi a
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negyedik és az 0todik testnevelés oOra kivaltasat az egyesiileti sportoldssal. A kérelemhez
csatolni kell az egyesiilet altal kiallitott igazolast, mely tartalmazza a sportoldssal toltott heti
idOkeretet is. A 1. félévre vonatkozoé kérelmet legkésdbb janudr 20-ig kell az igazolassal egyiitt
benyujtani.

A 12. évfolyamon lehetdséget biztositunk a didkoknak arra, hogy

az . félévben

e anegyedik és 6todik testnevelés orat az iskola altal szervezett tincprobakkal teljesitsék.
A tancprobak heti rendszerességli id6pontjat szeptember 5-ig hozza az iskola a didkok
tudomasara, igy 6k szeptember 10-ig jelentkezhetnek a tincprobakra.

e anegyedik és 6todik testnevelés orat az iskolai sportkérben vagy a kijelolt tomegsport
foglalkozason valo részvétellel teljesitsék. Ez esetben a diaknak a testneveld tanarokkal
egyeztetve, elore rogzitetten, legalabb heti kettd alkalommal kell délutani foglalkozason
részt vennie.

a II. félévben

e a negyedik és 6tddik testnevelés orat a didkok hétvégi turakkal teljesitsék. Az iskola
szeptember 5-ig megadja azt a harom szombati napot, amelyeken a II. félévben tirat
szervez a 12.-es didkok szdmara. A didknak legalabb kettén kell részt vennie ahhoz,
hogy teljesitse a negyedik és 6todik testnevelés orat hétvégi tiirakkal. Ezt a vallalasat az
ellenérzOkonyvbe irt nyilatkozattal rogziti szeptember 10-ig. Ezekre a szombatokra
orvosi, szlildi igazolast nem fogadunk el, tavollét esetén a turat a didknak egy masik
szombati napon kell potolnia.

e anegyedik és 6todik testnevelés orat az iskolai sportkdrben vagy a kijeldlt tomegsport
foglalkozason valod részvétellel teljesitse. Ez esetben a didknak a testneveld tanarokkal
egyeztetve, eldre rogzitetten, legalabb heti kettd alkalommal kell délutani foglalkozason
részt vennie.

Tematikai egység/ css Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 38 éra

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9—10. osztalyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok
ismerete és alkalmazasuk.

El6zetes tudas | Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerli €s csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A valasztott két labdajatékra vonatkozdan:
A megoldéasok sokféleségének, sikerességének bovitése.
Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai €s taktikai tudas mennyiségi és

A tematikai egység | ., U
mindségi novelése.

nevelem:f.ej!esztem Az egyéni fizikai adottsagok ¢és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
céljai . . oy , , 1 s
eredményességéhez sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.
A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas folyamatdban mitkodo
transzferhatas kihasznalasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: mozgasok,
Altalanos feladatok iitkdzések, gravitacio,
Az onszervezés gyakorldsa forgatobnyomaték,
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Onall6 csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari iranyitast tobbnyire nélkiil6zo, a tdmadas és védekezés
megszervezésére, a csapatosszeallitasra és az értékelésre vonatkozd
megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldasa,
melyek sordn 6nallé az egyéni €s/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszeriiség, tolerancia és empatia szem eldtt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések onalld
hasznalata, rendben tartasa, megovasa.

Lényeges jatékszabdlyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési
gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkovethetd, direkt
vagy indirekt személyre iranyul6 szabalytalansagok elkertilését eldsegitd
gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosérlabdaban, kézilabddban ¢s labdartigasban szabalyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.
Kézilabdaban és labdartigasban a mez6nyjatékosra és a kapusra
vonatkoz6 szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsé és masodik sorra vonatkozo6 fobb
megkotéseknek vald megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabalyai €s a labdara, emberre vonatkoz¢ teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus idohatarok betartasanak gyakorlatai.

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

Jatékfolyamatok ,,belsd” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalldan, a 1ényeges
jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel
hasznalatdval is. Az eredmény jelzésében és egyszerlisitett
jegyzOkonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszintli mérkdzéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamara a korosztalyos diakolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiillonb6zd
testhelyzetekben, tamado, védé lab- és karmozgasok, dsszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattand labda megszerzése, ebbdl
indulés, atadas vagy kosarra dobas.

A technikakat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban a variaciok 6nalld
és kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztes

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogésos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa és 6nallo alkalmazésa.
Formaciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara timadéasban
¢s védekezésben (elzarasok, elfutasok, levalas, lepordiilések).

Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, emberelonyos €s azonos
1étszam taktikai szitudcioban.

palyavonal, hatas-
ellenhatas.
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Onallo jaték (streetball, illetve egész palyas 5:5 elleni jaték).

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Viéltozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikakkal kisebb
taktikai egységekbe adgyazottan.

Taktika elokészitd futd- €s fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikak 6sszetett €s bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan
végrehajtva: szembol, oldalrél, hatulrél érkez6 labda megjatszasa,
labdaatadasok gyors futas kozben, atadasok hosszt 16tt passzokkal,
atadasok test mogott pattintva, légpasszok, tavolba dobasok, célkeretbe
dobasok, cselek €s cselkapcsolatok 16v0 és ellentétes kézzel.
Sz¢E1sOk, atlovok, beallok kapura 1ovéseinek gyakorlasa, alkalmazéasa
rovidebb akcidk befejezéseként.

Kapusiskola, szemaforvédés.

Taktikai tovabbfejlesztes

Gyors inditadsok gyakorlésa, 1étszambeli elénybdl, illetve hatranybol
val6 tamadasok.

A tdmado taktika posztonként torténd alkalmazasa, jatékszituaciok
ismétlése 1-2 bealldval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Védekezés iranyitasa gyorsinditas esetén. Védelem megszervezése
térnyeréses huzassal, védekezési taktika végrehajtasa 6:0, 5:1, 4:2
védekezési rendszerek esetén.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valoszinliségszamitas.

Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

A 7-8. osztalyban tanult elemek Gsszetett variaciokban alkalmazott
megoldasai csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés
biztonsaggal, eredményes befejezésekkel: igazodas az allo, illetve
érkezd labdéhoz, rovid és hosszl dtadasok, kapura 16vések, kiillonb6zo
alakzatokban allo, illetve mozgo labdaval atadasok, atvételek,
megtévesztd mozdulatok, szélességi és mélységi atadasok valtogatasa,
poziciovaltasok szélességben és mélységben zavaro ellenféllel szemben
is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas. Pontos cselezések,
szerelések elsajatitasa, alkalmazasa a jatékban.

Valtozatos kapura 16vések, ivelések, ragasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonbozo fajtai dobott vagy ragott
labdabol. Szogletrigas, bedobas eredményes technikéja, biintetérigasok
kiilonboz6 tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztes

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

A szoros és kovetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete €s gyakorlasa.

Tamadasi varidciok felépitése a kiilonbozd védekezési formak ellen.
Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikodés, €s csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték soran.

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
kiilon és egyiittes
mikodése.

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé
helyezddik, mésrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs
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testi kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatarozza az oktatas
menetet.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos €és pontos helyezésének
gyakorlésa, a hibaszazalék csokkentése, az ¢lvezhetd, folyamatos jaték
elérése érdekében: alapérintések kiillonbozo testhelyzeteken keresztiil
(térdelve, 1ilésbol, hajlitott allasbol), érinté labdatovabbitasok tarsnak
vagy céltargyra, tarstol dobott labda tovabbitasa alkar vagy kosar
érintéssel foldre helyezett zsdmolyba, svédszekrénybe, bombazas
lengdlabdara, {itott labdaval mozg6 cél eltalalésa.

Tanult tAmadasi technikak gyakorlasa, a felsd egyenes nyitas elsajatitasa
helyes technikaval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.

Letités, porgetés, ejtés tamado technikak elsajatitasa talajrol és

felugrasbol.
A feladas technikajanak biztonsagos alkalmazasa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

A halo felett ékezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtozé iranyu és ereji
labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolds elsajatitasa, sancolas parban is.

Gurulasok, labdamentések technikdjanak tovabbfejlesztése.
Roptenisz, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztes

Védekezések kiilonb6z6 allasrendek szerint, a csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitasa.

4:2-es és az 5:1-es védekezési és tamadasi jatékelemek elsajatitasa.
Utd és sancolé jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti iitdtt vagy
ejtett labdahoz valo elhelyezkedés, tamadas kozbeni helycserék
megtanitasa, helytartasi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintli, kreativ alkalmazésa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési €s sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
¢épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazésa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsdnak felismerése €s a lehetséges
Osszefliggések értelmezése az egyéni fejlddés szempontjabol.

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

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

A sport €s kdrnyezettudatossag értd dsszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és kdrnyezet felelds, jovoorientalt hasznalata.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

megegyezésen alapulo jaték.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatmegoldasok 10 éra

Elozetes tudas

A differencialtan Osszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgésbiztonsaggal, szlikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellenstulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kiss tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacidban.

Részleges 0nallosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas
feladatokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegii €s tdncos sorozatok soran a mar ismert és
uj elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallosag és kooperativitds ndvelése a mozgasrendszer
miikodtetésének minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben,
gyakorlasban, versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek és
gyengeségek figyelembevétele.

A koz0s tervezés, kivitelezés soran az asszertiv kommunikacio fejlesztése.
A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtdsanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensly,

Gimnasztika

mozgasok, gravitacio,

Rendgyakorlatok gyakorldsa szabadesés,
A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal szogelfordulas.

torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az 6raszervezes funkcioinak megfelelden, iskolai jeles | Biologia-egészségtan:

napokon, esetenként tinnepélyes lebonyolitassal. az izommilkodés
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése ¢lettana.

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok: pl.
mozgasilitem valtoztatdsa, kiindulo helyzet és kartartas valtoztatasa.
Az agonista és antagonista izmok ardnyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnyujtas — a hatés elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gydgylabda, homokzsak stb. — alkalmazasa.
8-16 iitemii gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onéllésag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok dsszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai €s stretching

gyakorlatokkal.

Er6gyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejlesztd eljaradsok a gimnasztika eszkozeivel.
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Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban,
iilésben, fekvésben, forgomozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eldadasmodjat segitd kondiciondlis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

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

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott vagy valaszthat6 egy Szeren
a korabbi kovetelményeken nehézségben talmutato
minimumkovetelmény mozgasanyaganak tanulasa, gyakorlasa.
Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok, spargak,
hidak mozgésos gyakorlatelemek gyakorlasa: bukfencek kiilonb6z6
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulds, kézenatfordulas oldalt,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, délések,
felallasok egységesen az alapformaban és differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének €és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — miiszabadgyakorlat

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

Az esztétikus és harmonikus eldadasmoéd igénye (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc) mint minéségi elvaras megjelenik a hibajavitas,
ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

Péaros és mikrocsoportos gyakorlatok 6nallo osszeallitasa
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast tartalmazva.
Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas soran egységesen az alapformaban és differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorids tornaszereken fiik szamdra

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nydjtott tamasz, hajlitott timasz,
oldaltamaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdmaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallas, felugras beterpesztéssel tdmasz iilGtartasba, vetddési
leugras, kanyarlati leugras.

Nyujton — kelepfelhuzodas tdmaszba, alaplendiilet, lendiilet elére 180
fokos fordulattal, ellendiilés, alalendiilés, kelepforgasok,
térdfellendiilés, billenés, timaszbol homoritott leugras hatra, alugras,
nyilugras.

Gylrlin — kéz- és labfliggések, fliggések, lefiiggések, mellsd
fliggdmérleg, hajlitott tamasz, nyujtott tamasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzddas-tolddas tamaszba, vallatfordulas elore,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.
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Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdara

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdelétamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok, fekvétdmaszok, timaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labeserék, felugras egy
1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Felemaskorlaton — tdmaszok, harantiilés, térdfliggés, fekvofiiggés,
fliggbtamasz, fliggésbol lendités, atguggolas, atterpesztés
fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet eldre-hatra fiiggésben, timaszban
lendiilet lebeg6tamaszba, kelepfellendiilés tamaszba, fordulat
fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggolo fliggdallasbol fellendiilés
tdmaszba, tdmaszbol atfordulas eldre fekvofiiggésbe, felugras
tamaszba, felugras fiiggésbe, leugras timaszbol, alugras, nyilugras.
Bemelegités a torna gyakorldsdhoz, egyénileg 6sszeallitott mozgéssor,
egylittes bemelegités az 6nall6 mozgassorral.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalloan.

A segitségadas technikai, felelds kiils6 kontrollal — a tudatos
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — alkalmazdsa.

Miivészetek: az
esztétika fogalma.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges el6készitd
¢s 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 koreografidk onallosagra torekedve, a sziikséges
optimalis tanari iranyitassal (1 perc).

Enek-zene: tempd,
ritmus.

Miivészetek:
romantika, modernitas.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyt kommunikécio, tudésatadas, masok
tanitasa.

Viltoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfeleld mozgés dinamikajanak és/vagy harmonikus
esztétikdjanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkultirara hato kedvezd és kedvezdtlen
tényezoinek szétvalasztasa (értekfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az erésségek elismerése, tdmogatasa,
egyéni ¢és helyzetbdl adddo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport irdnyitasa a csoport kdzos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

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

Kulcsfogalmak/

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyensuly,

fogalmak tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.
Tematikai egység/ Lot s s . . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatmegoldasok 20 éra

Térdel6-, allo- és repiilérajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

. . Kiilonféle bottechnikak a valtofutasban.

Elozetes tudas

leérkezés az ugrasokban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos

A hajitas, 16kés €s vetdmozgas biomechanikai kiilonbdzdségei.

onall6 gyakorléasa révén.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

beépitése a dontéshozatalba.

hatasanak tudatositasa.

Jartassag kialakitdsa a biomechanikai térvényszerliségek alkalmazasaban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgédsformak kivalasztasa és

A mar elsajatitott atlétikai futo-, ugré-, dobészamok versenyszabalyai a
korosztalyos elbirasok szerinti alkalmazasa és betartasa.

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

A meérhetd teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés elfogadtatésa,

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok

Rovidtav, valtofutas, gatfutas

A gyorsfutas technikgjat javitoé gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A
kedvezd rajthelyzet kialakitasa, versenyszerii végrehajtasa,
eredményorientalt egyiittmiikodés valtofutasban. Csapatban 4x50-100
m-es valtok alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika alkalmazéasa
magasabb akadalyon, gaton 3—4 Iépéses ritmusban.

Kozeptav, folyamatos futas, tajékozodasi futds

Valasztas a tdvok koziil. A kiilonb6zd tavokhoz illeszkedd futotechnika
kivélasztasa. Jartassag az adott tdvhoz sziikséges versenytempo és
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejlesztd modszerek
rendszeres alkalmazasa és teljesitményének nyomon kdvetése. Az
alloképesség-fejlesztd modszerek 6nalld gyakorlésa.

Folyamatos futas kozbeni tdjékozddas, kisebb teriileten célalloméasok
megtalalasa.

Ugrasok

A harmasugras technikai végrehajtasa. Az elrugaszkodo 1ab, lenditd 1ab
¢s lendito kar aktiv bekapcsolasa. A homorito €s o0ll6z6 tavolugras
jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa. Vélasztds a magasugrd

Biologia-egészségtan:
szénhidratlebontas.

Fizika: hajitasok,
energia.

Tortéenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az Ujkori
olimpidk torténete
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technikdk kozil. 5-7 1épéses egyénileg kialakitott nekifutassal

versenyszeri végrehajtas. Kozremiikodés versenyek lebonyolitasaban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 1épéses
sorozat elugras, illetve 2—4 1épéses sorozat felugrasok technikajavitd

végrehajtasa. Gyorsuld nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformékkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. A forgasos technika gyakorlasa a
sulylokésnél. Valasztas az egyes 16ké mozdulatok koziil. Forgasbol
egykezes vetés végrehajtasa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram ¢és temp06 megvalasztisa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrdsok és dobasok technikatorténeti, a technikak valtozésai
teljesitményndveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepl? atlétikai versenyszdmok ismerete.

A gyorsabban, magasabbra, erésebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a
kudarc elfogadasa és az azzal valo megkiizdés.

Az ¢lettani kiillonbozdségek ismerete.

T4ajékozodasi futds alapjainak ismerete.

Egyéni reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1ép6, homorito és 0l16z6 technika, atlépd,

fogalmak gurul6, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajitod ritmus, 16kés, vetés,
jegyzokonyvvezetés.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak

26 ora

Elozetes tudas

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, uj mozgasszituacidkban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

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

Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhet6 egyéni, tarsas,
csoportos mozgasformak.

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend
id6 jelentdsége.

A rekreéciods életviteléhez szlikséges sportagi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az onalléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos

A tematikai ¢ , . . .
ematial cgyseg sportolas szervezési €s lebonyolitasi ismeretek, jartassagok megszerzése. A
nevelési-fejlesztési (o 8 wos o . .
céljai testnevelés Ujszer(i tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai

1étesitményen beliili és tagabb kornyezetében 1évo lehetdségek
kihaszndldsa sportoldsra. A felndtt kor sportos életviteléhez ujabb
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sportagak megismerése, csaladi €s csoportos ontevékeny sportolashoz
sziikséges szervezési €s rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A szabadidé, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési €s versenyzési rutinjanak kialakitasa, a hozzatartozé eszkozok,
technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangstulyanak megerdsitése. Edzés a természet
erdivel - jatszoterek, szabadidé-kozpontok bevonasa, az adottsagok
kihasznalaséaval jégpalya készitése.

Ujszer(i mozgasfeladatok kihivéasainak vald megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kultarajat szem eldtt tartva.
Sportolas kozben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megovasaban és az energia, a vizhasznalat,
a dohéanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés, ujrahasznositas
tertiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportolasra valo
felkészités, az onszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassdgok
megszerzése. Tarsasagban is jol alkalmazhaté mozgésos kreativ,
kommunikécios és kooperacids jatékok tarhazanak bovitése.

A tobbfunkcios helyi lehetségek, eszk6zok bevonasa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legy6zése).

Egyszerl (akar sajat készitésii) eszkozokkel szerény térigényli
mozgasformak elsajatitasa (ugrokotelezes, asztalitenisz, lengdteke,
tollaslabda, minitrambulin, gilagyakorlatok stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret €s baleset-megeldzési informaciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

A helyes 061tozkodés €s folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgasok sordn az egyénnek
onmagaval, tarsaival és a természettel valé harmonikus kapcsolata
kialakitasa.

A tadborozési eszkozrendszer megismerése, haszndlatdban jartassag
szerzése (tajfutas, tajolo és térkép hasznalata, satorverés, vizitura,
vandortabor stb.).

Egy vélasztott alternativ sportdgban a vilag elitteljesitményének
ismerete.

Biologia-egészségtan:
¢lettan.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

épitettkdrnyezet-hasznélat.

Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitoképesség, recycle —
ujrahasznositas, pé¢ldamutatas; kdrnyezettudatos természet- €s
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdésportok

Orakeret
10 ora

Az indulatok feletti uralom.
Elozetes tudas

Biztonsagi kovetelmények ¢€s a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

Néhany 6nvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirk6zas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

kezelése.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizd6képesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszerliség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizdd tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
kiilonos tekintettel az onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadasara. A kozosségben eldforduld veszélyhelyzetek felismerése és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A kiizdéseket elokészitd €s ravezetd gyakorlatok, jatékok:
Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben,
kakasviadalok paros, illetve csapatformaban, lovascsata, kotélhtzas,
sportszer megszerzése a tarstol (medicinlabda, tornabot stb.).

Népi, hagyoméany6rz6 és kiizddjatékok, egyéni, paros és
csapatversenyek formajaban.

Grundbirkozas cselekvésbiztos gyakorlésa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazésa, szabalyos és erds fogasok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések honaljfogassal, derékfogassal, kevert fogassal.

A mogékeriilések és kiemelések kiilonb6z6 valtozatai, dobastechnikak,
leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

Egyéni €s csapatversenyek, kiizdési taktikat igényld feladatok jatékos
formaban és paros kiizdelmek.

Dzsudo sportagi készségfejlesztés:

A 9-10. osztalyban tanult technikék és taktikak tovabbfejlesztése.

Az egyensulyt stabilizalo és ezt kibillentd gyakorlatok,
testsulyathelyezések, irdnyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra gurulasok.
Szabadulas kiilonboz6 fogasokbol (karfogas, 6leléfogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (iités, szaras, rigas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Félelmek, szorongasok, frusztraciok masokkal torténd megosztasanak és
megbeszélésének képessége.

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

A sportszeri kiizdések jellemformdlo hatdsanak ismerete, elismerése.

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

89




A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok idoleges, tars altal
megerdsitett felfliggesztésének, modositdsanak lehetdsége.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvo erdkifejtés, sériillésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszio, onuralom, sportszeriiség.
ikai < . s . (s Drakeret
Tem?tlkal,efgyfeg/ Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio Ora ere
Fejlesztési cél 15 éra

¢életmod érdekében.

Elozetes tudas

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

kiizdelemben.

Rendezddo egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrzd
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat megoldasaban.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

szervezese.

Az ¢élethosszig tartd optimadlis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevenciods és rekreacios mozgasos tevékenységek onallé mikodtetéséhez,
bdvitéséhez és sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasdhoz
sziikséges készségek ¢és kompetenciak tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora,
rekreaciora kész fizikai és mentalis allapot allandositésa.

A fenntartdsahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudéas rendszerré

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalénos és sportagspecifikus bemelegitd mozgasanyag
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobéashoz, kiizdéshez
kapcsolodo bemelegitések altalanos és specidlis jellemzdinek,
mozgésainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlesztés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (1d6, ismétlésszam), sziiks€éges intenzitas (sebesség,
gyakorlatsiirliség, megfeleld ellenallés), terhelés-pihenés egyensulya.
F6bb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése €s
megvalodsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok
nélkiil és kiilonb6zd eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai fittség tipusai,

fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése, kdvetése.

Onallé mozgasprogram-tervezés.

Biologia-egészségtan:
anaerob terhelés, az
idegrendszer
miikodése, a keringési
rendszer mukodése,
glikolizis, terminalis
oxidacio.

Fizika: egyszerii
gépek, erd, munka.
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Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszkdzok: pulzusmérd,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyz6, ugrokotél, erdsitd gumiszalag,
gimnasztikai labda,

A képességfejleszté modszertani eljarasok bemutatasa: intervallumos,
ismétléses, tartds €s ellendrzd modszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinacidt javito eljarasok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

A rendelkezésre allo szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacids megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitasa — kdzponti el6irs szerint.

Az egészséges test és 1¢lek megovasa

A munkahelyi és egyéb artalmakra valo felkészités: az egészséges
labboltozat megdrzésének €s a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
iilémunka és a zart tér ellenstilyozasara szolgald tevékenységek, a
sportolas kedvez6 hatasa a szenvedélyek megeldzésében.

A stresszoldas 11-12. évfolyamos gyakorlatai és a relaxacio.

11. osztaly: Legyen képes a ,,tudatos jelenlét” (mind fullness)
modszerének elsajatitasara és integralasara az eddig megtanult
relaxacios technikai kozé, €s legyen képes mindezek hasznalatara a
mindennapi élet helyzeteiben.

12. osztaly: Legyen képes a megtanult és folyamatosan hasznalt
relaxacids modszerek tudatos alkalmazésara a palyaorientaciot és
jovoképet €pitd lelki munkaban, és valjon képessé fesziiltségeinek
szabalyozésara €s az €let stresszhelyzeteivel valo autogén
megkiizdésre.

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 tartasjavito tornaval (altalanos és konkrét
sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.
A sportagak gyakorlasdhoz megfelelden illeszkedd 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 bandsmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

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

A novekvo teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a
masik ember teljesitménye felett, pozitiv megerdsités.
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Az 6rom mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, kozos élmény,
az egészség ¢s a mozgasra forditott szabadidé megteremtésének
egymast erdsitd igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapulo
teljesitményfejlesztés.

Felelosségvallalas tarsak egészséges ¢letmodja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgésterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartos ¢s ellendrz6 modszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv
relaxacid, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos
jelenlét.
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A fejlesztés vart
eredményei a 12.
évfolyam végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:
Onallésag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a
jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

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

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

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerii és objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintli jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egyiittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgald mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

Torna jellegii feladatmegolddsok

A torna mozgésanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemz6 téri, idobeli
¢s dinamikai sajatossagok megjelenitése.

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

Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

Onallé zenevalasztas, a mozdulatok a zene idébeli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tancos mozgasformakban. A
torna versenysport elényei, vesz€lyei, a hozza kapcsolodo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegit6 és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivélasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacioja.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatmegolddsok

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

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzEés az izom-eléfeszitések
begyakorlasaval a futo-, az ugréd- és a doboteljesitmények novelése.

Az alapvet6 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgésokhoz illeszkedden.

Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasformak

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhato
cselekvésbiztonsaggal.

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

Feladatok 6nall6 tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés €s balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.
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Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Onvédelmi és kiizdGsportok

A szabalyok és ritudlék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombindcid ismerete az allo és
foldharcban.

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxdcio

A bemelegités sziikségessége ¢lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasdhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxacios gyakorlatkészlettel tudatosan védekezés a stresszes allapot ellen.
A testtartasért felelds izmok erdsitését és nytjtasat szolgdlo gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlésa, érté kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazésa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szituadciok megfeleld kezelése.
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