TESTNEVELES ES SPORT

Evfolyam | 9. 10. | 11. | 12.
Oraszam 5 5 5 5

A helyi tanterv évfolyamonként heti 3 testnevelésorat tartalmaz. A fennmaradé +2 orat
a diakok néptanc, illetve egyesiileti/iskolai sportolas keretében teljesitik.

Az 5. évfolyammal kezdddden a tanulék a mozgdstanulds magasabb szintjére 1épnek. Az
alapokat az 1-4. évfolyamon megvaldsul6 céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre
épitve valosul meg 5. évfolyamtdl az életkori sajatossdgokat és a szenzitiv idoszakokat szem
eldtt tarté komplex készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportigi képzés az 5.
évfolyamon kezdddik meg, és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem eldtt tartva a
motoros teljesitmény két alapvetd Osszetevdje — a mozgiskészség és motoros képesség —
sziikségszeri Osszhangjanak megteremtését. A Nemzeti alaptanterv Testnevelés és sport
miveltségteriilet célkitlizéseinek megvaldsitdsdhoz 5-8. évfolyamon az orok értékeket
képviseld tradiciondlis sportdgak mellett a tanulok érdeklddését kivaltd tjszerl sport-, illetve
testgyakorlati dgakra helyezziik a hangsilyt. A javasolt tartalmak feldolgozédsa igényes és
sokoldalid mozgaskultiraval, magas szintli cselekvésbiztonsaggal ruhdzza fel a tanuldkat.
Olyan tudasr6l van sz6, melynek elOnyeit észrevétleniil élvezik a mindennapok
cselekvéseiben, motoros €s motivacidés bazisa a rekredcios céli sporttevékenységeknek, és
nem utolsé sorban utat mutat, és utat nyit a tehetségesek eldtt az élsport vildgdba. Ez az
életkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés és sport irdnti elkotelezettség, az élethosszig
tartd fizikai aktivitds irdnti igény megalapozasdban. Ebbdl a prioritdst élvezd szempontbodl a
tartalom megjelenési formdi és a hozzdjuk kapcsol6dé modszerek is kulcstényezOnek
szamitanak. A nyolc évfolyamos gimndzium 5-8. évfolyamdra Osszedllitott kerettanterv a
sportéagi, illetve testgyakorlati dgak pszicho motoros tartalmai mellett kiilonos gondot fordit a
tudatositdst elmélyitd, az informaltsdgot gazdagito, ezdltal a kognitiv szférit érintd elméleti
ismereteknek — természetszeriileg szoros Osszefiiggésben a motoros tartalommal. Igy a
tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek megel6zésével, a jaték-
versenyszabdlyokkal, a sport- és testgyakorlati dgakkal kapcsolatos alapvetd technikai-
taktikai tuddselemek, az életkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos tanuldst segitd
cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, mddszerek stb. Az elméleti tuddsanyag része
tovabba az egészséggel, az életmdddal, azaz a test kulturdlasdval kapcsolatos ismeretek kore.
A testnevelésora minden mozzanata az 5-8. évfolyamon is magdban rejti az erkolcsi
tulajdonsdagok fejlesztésének lehetoségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatdsdval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy6zd pedagdgiai tevékenység
eredményeként valosulhat meg. Cé€l belattatni azt, hogy a szabdlyok az egyén és a kdozodsség
érdekeit egyardnt szolgdljdk. Igy élvezhetd minden jiték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki
szamara elérhetd. Az erkolcsi fejlodést szolgdlja a fair play fogalmanak megismerése, az
igazsidgossdg elvének elfogaddsa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés és a madsok teljesitménye irdnti felel0sségérzet elismerése. Ide
kapcsolhatok a felelosségvdllalds masokért fejlesztési teriilet elvardsai. A motoros kozeg
természete megkivanja a tarsakkal vald egyiittmiikodést, de egyiittnevelés esetén a
kozosséghez tartozé fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolcesi kotelesség. Hazank
gazdag a nemzetkozi sportsikerekben. A sportéletink sikereinek és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti Ontudat és hazafias nevelés erds érzelmeket is
megmozgatd eszkoze. Ez a témakor minden tanulot megérinti, €s biiszkeséggel tolti el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanuldkrol. Esetiikben mér az 5. évfolyamtdl kezdve



lehetdség nyilik a pdlyaorientdciéo megalapozdsara. Nem nagyon van a testnevelésen kiviil a
kozoktatdsban még egy olyan miuveltségteriilet, amely hatékonyabb terepe lenne a
demokrdcidra nevelésnek. Az er6szakmentesség, az agresszié elvetése és a konfliktusok
normalis kezelése alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozos
célért vald egyiittmikodést kindlja a motoros oktatds megannyi szitudcidja. Az
er6szakmentességet szolgdlja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtdl kezdve
felhivja a figyelmet a sporteseményekhez kapcsolddo agressziora és elitéli azokat, a médiaban
megjelend formdi esetében is. Szembesiilni Onmagunkkal, redlis testképet és énképet
kialakitani szinte lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtisa és atélése nélkiil. A
motoros teljesitmény kiilsé értékelése még nagyon fontos pedagdgiai modszer ebben az
életkorban. De a 7-8. évfolyamra az onértékelés, a belsd értékelés szerepe egyre inkdbb
felértékelddik. Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar
hatdrozott véleményt tudnak megfogalmazni sajit és tdrsaik teljesitményérdl, illetve
magatartasarol. A testi és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport
miuveltségteriilet célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megolddsabdl minden
kozoktatdsi tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklardltan és rejtett tantervi
hatdsként is zdloga a feladatok realizdldsanak, az ¢életkori szakasz sajitossdgainak
megfeleléen. Szorosan ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatit tartalmazd, a
kornyezettudatossagot ~ szolgdl6  informdciok, amelyre a  szabadtéren  torténd
sportfoglalkozdsok adnak lehetdséget. A kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros
tanulds komplexitdsat tiikrozi ezen az iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek
egymassal szerves és funkciondlis kapcsolatban fejlesztenddk. Ezt a két Osszetartozo elemet
jatékos, élményt nyujté6 modszerekkel és célszerli szakpedagdgiai instrukcidkkal realizaljuk,
valamint hozzdadunk az életkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket,
akkor a sikeres tanulds, a hatékony motoros oktatds stratégidjat valdsitjuk meg. Ezzel
megismertetjiik a tanuldkat az eredményes tanulds alapveto technikdival, és felkészitjiik oket
az 0ndllo6 testkulturalis miivelodésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvaldsitdsdval sikeresen
munkdlkodunk a hatékony, ondllé tanulds, valamint a szocidlis és dllampolgdri kompetencia
kialakitdsan.

Az anyanyelvi kommunikdcio fejlesztése dontéen két modon valésul meg az 5-8.
évfolyam testnevelés oktatdsa keretében. Meghatdrozé eszkoz a szaknyelvi terminoldgiai,
valamint a testkulturdlis ismeretek koncentrikusan boviilé korének igényes kozvetitése a
testneveld tandr dltal. De nem elhanyagolhaté a kommunikécids kompetencia fejlesztése
szempontjabol a szlik értelemben vett szakmai kozléseken til, a tandr-tanul6 kommunikacié
milyensége, illetve a tanulok kommunikacids lehetdségeinek biztositdsa. Erre alkalom nyilik a
tanordkon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a
jatékszitudciok megbeszélése, a gyOzelmek-vereségek okainak feltardsa, az egymadsnak
nyujtott segitségadds stb. keretében. Cél a testkultirdhoz kapcsol6dd, valamint kozosségben
végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsol6dé kommunikéciés hajlanddsag és nyitottsdg
kialakitdsa.

A kezdeményezokészség, a vdllalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport
természetébdl adéddan ebben az életkori szakasz is szdmtalan lehetdséget tartogat. Elég csak
a kiilonbozd foglalkoztatdsi formédkban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési
jatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tandrai versenyek
lebonyolitdsdban val6 részvétel is 6ndllo feladat megoldasét varja el a tanuloktdl. Tanéran és
tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti €s onkéntes formdkban mindenki megtaldlhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkdbb megfelel6 reszortot, illetve feladatot. A kompetencidk
€s a fejlesztési teriiletek Osszefiiggéseire jellemzo, hogy ennek a kompetencidnak a fejlesztése
egyuttal az erkolcsi fejlodést, a demokricidra nevelés, az Onismeret €s a tdrsas kapcsolati



kultira fejlesztését, a feleldsségvallalast masokért az dnkéntességet és még a palyaorienticid
nevelési teriiletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés tanitds sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossdg és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgdsmintiat és
mozgdsmodellt megkozelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5.
évfolyamtdl kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtds mindségére,
mert ezek egyrészt az eredményesség mutatoi, masrészt a belsd motivacid kivaltd hatasai
lehetnek. Egy szemre is sz€p tornaelem vagy labdds megoldas nagy hatdssal van az egyénre és
a tarsakra egyardnt. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezokészség kinyilvanitasa kivéltja és
fokozza a testnevelés irdnti érdeklddést mar ezen az iskolafokon is.

A testnevelés és sport miiveltségtartalma - mér a kritikus gondolkoddsra alapozva — a 9—
12. évfolyamon tovabb mélyiti €s bdviti a sportolds, aktiv pihenés alkalmazédsahoz sziikséges
ismereteket és mozgdsos tevékenységeket €s az ehhez tartoz6 kompetencidkat. Ebben a
szakaszban a munkaerOpiac kompetenciaelvardsainak és a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetencidinak tudatositasdra és a NAT-nak megfelel6 sportmiiveltség, sportigismeret
elsajatitasara kell elsOsorban torekedni. Tovabbi cél az o©ndllé feleldsségvallalds, a
munkavadllaldsra alkalmazhat6sdg, a munkabirds, a tanulds és mozgds helyes ardnya, a
valasztds a sajat elonyben részesitett rekredcios teriilet irdnydba kialakitdsa, és az azokkal
kapcsolatos tudds Osszefoglaldsa, tovdbbfejlesztése. A miiveltségteriilet ebben az
életszakaszban kozvetiti a civilizaciés betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek
elleni kiizdelem lehetdségét, modjat.

A didk alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk birtokdban
a targyi €és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolydsolé események fontossagét, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
mozgasos és kognitiv tartalmak sikeres akkomodécidjanak érdekében inkdbb a tanuld valtozé
koriilményekhez kapcsol6dé alkalmazkoddképessége és nem a mozgasreprodukalé képessége
keriil fejlesztésre. A kiillonbozd testgyakorldsi formdk hozzdjarulnak az 4ltalanos
értékteremtés mellett a kozos és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a
tantargy alapvetd és aktudlis motivacids tényezdit, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedv,
kaland, testformdlds, fogyokira, parvédlasztds, kikapcsolddas, fesziiltséglevezetés,
oromszerzés, barati kor, onmegvaldsitds, teljesitménykontroll, sportoldsi divatok.

A kivant célallapotban a kozoktatdsi tanulmdanyait befejezd fiatal képes a
mozgidskommunikacié sokoldali felhasznédldsara, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati 4gak technikdjanak teljesitményhez kotott bemutatdsara, a testi képességekhez,
az egészséges életmodhoz kapcsolddd ismeretek alkotd felhaszndldsdra, az egyéni és tarsas
jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek dtadasira és bemutatasara.

A kerettanterv minden tanulé szdmara biztositani kivanja a hatékony és élményszerti motoros
tanuldst. Modszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok és
versengések alkalmazasat helyezi elOtérbe. Az egységesség €s differencidlds elvét az éltala
vezérelt gyakorlatok sordn a legfébb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatdsi szakaszban is
megkiilonboztetett figyelmet fordit a belsd, didaktikai differencidldsra. Ez a zdloga annak,
hogy minden tanulé eljusson a megszerezhetd tudds legmagasabb szintjére és
megvaldsulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejezd tantargyi célok. A differencidlés
alappillérei a tanuldi képességek kiilonbozOsége, a motivacids hattér és a testneveléshez
kapcsolodo egyéni célok. A fejleszté munka igazodik a tanuldsban mutatkozé alapvetd
tendencidkra, de az oktatdsi-nevelési folyamatban bekovetkezd valtozdsokra is. A belsd
didaktikai differencidlds emeli a motoros tanulds, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb
dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés hatdsfokat is. A motoros tanulds sajatossdga ugyanis,
hogy a tuddshoz, a teljesitményhez vezetd tuton formalédnak az értelmi, érzelmi-akarati,
szocidlis képességek €s tulajdonsdgok. A fejlesztés vart eredményei ennek megfelelden a



készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitidokben megfogalmazhaté
kovetelményeket is tartalmaznak.

A kozoktatds kimeneti szakaszdhoz kozeledve a tudatosan tervezett, rendszeres
képzésben megjelenik a testkultirdhoz tartozo, a sportkultirat és sportmiiveltséget fejlesztd
szabdly-, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatds, megteremtve a sziikséges alapot és
lehetéséget a kozép- és emelt szintli érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a
demokrdcidra nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az
altalanos miveltséget elmélyitd, pdlyavélasztdsi szakasznak tekinthetd6 — eldtérbe 1ép a
pdlyaorientdcio, a sajdt életiit irdnti felelosségvdllalds. A tanulok értik, tudjdk a kultira és a
testkultdra kapcsolatrendszerét, a mozgasigény és mozgéssziikséglet alakuldsat a bioldgiai
fejléddéssel Osszhangban, az 6néllo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek
és a mozgasmiveltség sokoldali fejlesztésének modozatait, a festi és a lelki egészség
megorzésére vonatkozd lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsdn hangsulyt
kap a kornyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjdk az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgdsos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
elegendd és rugalmasan bdvithetd informdcios készletét — Kkiteljesedik az onértékelés.
Kialakitjak a tarsas viszonyokba dgyazott személyes identitdst, és képessé teszik a fiatalt arra,
hogy a sportban atélt konkrét élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriiletén
szerzett tapasztalataival Osszevesse, €és az Osszefliggéseket megértse — ezdltal erdsodik a
nemzeti ontudat, a hazafias nevelés.

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai miiveltség differenciélt
megszilarditdsa, amelyben mér feltlinnek a szakképzés elokészitéséhez, a palyavalasztishoz, a
munkavallal6i szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapvetd tényezdit
€s OsszetevOit a tartalomba agyazott képességfejlesztés elvének a szem elott tartdsaval
szilarditja meg. Ebben az életkorban mar kiemelten valésulhat meg — a kognitiv fejlesztési
oldal figyelembevételével — a testnevelés €s sport oktatdsdban az alapvetd egészséggel és
onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa.

A tantidrgy tanitdsdnak alapja a szaknyelv fejlodését biztositdé anyanyelvi
kommunikdcio. Célja, hogy a tanuldk képesek legyenek objektiv mdédon elemezni sajat
egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkdrositd tényezoket, azok hatdsat, elkeriilésiik
modjat.  Mindezek mellett tudatosan és minden tekintetben kielégitd6 modon
kommunikéljanak, és sajat véleményiiket artikuldltan, hatdrozottan fejtsék ki az
egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak nyujtott segitségadds soran.

A sikeres interperszondlis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok
€s az altalanosan elfogadott magatartds megértése, ezaltal fejlddik a szocidlis és dllampolgdri
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy €pitd mddon tudjanak tanuldk
kommunikdlni, nézOpontokat kifejezni és megérteni, bizalmat keltd mdédon targyalni, és
képesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a
frusztriciot, és épitd modon kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kiilonbséget kell tudnia
tenni a személyes €s a szakmai szféra kozott.

A hatékony tanulds kompetencia segitségével a tanuldk egyénileg és csoportban is
meg tudjdk szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
iddvel és informdaciéval valé hatékony bdndsmdédot. A kompetencia magaban foglalja az
egyén tanuldsi folyamatdnak és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek
felismerését, és az akaddlyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és
teherbirds érdekében. Ez az 1) tudds és készségek megszerzését, feldolgozasat és
asszimildldsat, tovabbd utmutatidsok keresését és alkalmazdsat jelenti. Ennek birtokaban
fejlesztik a tanulok azon képességeiket, ami rdavezeti Oket arra, hogy a feladatok



végrehajtdsdban az eldzetesen tanultakra és az élettapasztalatra épitsenek, annak érdekében,

hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasdgaban tudjak haszndlni.

A sport- és mozgdskultura bézisara épitve fejlodik a vdllalkozoi kompetencia,
miszerint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat erds
€s gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a
kockézatokat értékelni és adott esetben vallalni tudja. A mozgdsmindség és mozgaskivitelezés
elemzésén keresztiil fejlodik az esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezoképesség.

9. évfolyam

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
18 ora

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudds.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban.

Elézetes tudas | Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorldsban.

Csapatjatékos tulajdonsdgok ismerete.
Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

A valasztott két labdajatékra vonatkozdan:

Az j jatékfeladatokban, jatékszitudciokban a technikai, taktikai és

A tematikai egység | szabalyismeret tudatos és felelds alkalmazdsa, bovitése.

nevelési-fejlesztési | A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

céljai A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkoddsi, motoros szinten

tisztelete szempontjabdl is.

torténd megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél

Ismeretek/fejlesztési kiovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészitd mozgasfeladatok

Specidlisan elokészito, rdavezeto, képességfejleszto feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (véltozo irdnyokba),
vagtdk, irdnyvaltasok, taposasok helyben, silypontemelkedések, ugrasok
paros és egy labbal, valtott 1dbbal — gyakorlasi hatékonysaganak,
jatékban val6 eredményes hasznélatanak tovabbfejlesztése.

Az alapmozgasok nagyszamu varidcidja irdnyban, sebességnoveléssel.
A reakci6ido és a tars mozdulatara reagélds optimumanak elérése.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovdbbfejlesztése a labdaért vald
harcban, cselek labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a
labda megszerzéséhez.

Labdas iigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadésa, kezelése fokozd6do lendiiletben,
magassagban, tdvolsadgban, a labda tovébbitdsa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtoz6 magassdgokban, futds kozben, labdavezetés,
haladds a labddval gyors irdnyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Matematika: logika,
val6szinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
t4jékozodas.

Vizudlis kultiira: targy-
€s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécid.




Az adott sportjaték technikdi gyakorldsa testnevelési jatékokban,
kidobos, fogdjatékok labdaval, labdaszerzo €s -védo jatékok,
cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai-taktikai elemek €s szabélyismeretek mellett is.

Bemelegités labdajdték foglalkozdsra — részleges tandri irdnyitdssal

A bemelegitési modell ismételt gyakorldsa és az 6ndll6 bemelegitésre
val6 felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futé-
ugromozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek
atmozgatdsara, labdavezetések variacioi helyben és haladassal, paros,
mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegito testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és
taktikai elokészitd gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése, alkalmazdsa 1ij varidcidkban, szitudcidkban.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokoz6do lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend
hibaszéazalékkal végrehajtott alapallasok, alapmozgasok, magas, mély
labdavezetések, helyben é€s mozgés kozben, egy kézzel, valtott kézzel
torténd labdavezetések helyben és mozgds kdzben, bonyolultabb
labdadtadédsok, kosarszerzések helybdl, mozgasbdl €s labdavezetésbol.
Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymads elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpdlyds
gyakorlatokkal.

Emberfolényes helyzetek timaddsban, védekezésben.

Emberfogés, a védekezés valtogatdsa, a védekezések kiterjesztése egész
palyara.

A mozg6 rendszerl és otletjaték dsszekapcsoldsa tdimadasban, és
védekezé€s az adott timad6 rendszerek ellen.

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

Labdarugas

Technikai elemek fokozodo kitartdssal, varidcioban, lendiiletben,
magassdgban, tavolsagban, csokkend hibaszdzalékkal

A labdés koordindcié mindségi fejlesztése. Labdakezelések helyben,
mozgas kozben és irdnyvaltoztatassal. Rovid és hosszi labdadtadasok
talajon vagy leveg6ben. Ataddsok, 4tvételek mélységi, szélességi
jatékhelyzetek kialakitdsaval. Lagy és kemény passzok kiilonb6z0
tavolsagokra.

Indul6-, futd-, atadasi €s 16vocselek véddvel szemben. Kapura 16vések
rugéstechnikai. Fejelések technikai talajrol, levegdbdl, tarsnak vagy
kapura.

Taktikai elemek a varidciok novelésével és végrehajtdsi minoség
emelésével

Posztok betoltése: kapus, védod, kozéppalyas, timado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegolddsa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel. Kényszeritd passz, direktjaték.

Fizika: mozgésok,
utkozések, ero,
energia.

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




Roplabda

Technikai elemek optimdlis erokozléssel, fokozodo magassdgban,
pontossdggal, folyamatossdaggal, csokkené hibaszdzalékkal

A tempoérzéket fejlesztd gyakorlatok, szokdelések, fel- és leugrasok,
mélységi és oldalirinyd mozgasok. Labdakezelés kiillonboz6
testhelyzetekben, talajon. A mélységlatast, labddhoz val6 igazodést
elOsegitd gyakorlatok, tarstl dobott vagy falra feljatszott labdaval.
Tdmadds és védekezés alapveto megolddsai

Védekezo feladatok, biztositds, valtozatos tdimadds befejezések (ero, iv,
elhelyezés stb. szempontjabol).

Versenyzés a labdajatékokban, a szabalyok — jatékszabalyok
begyakorlésa.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazdsa, betartatdsa novekvo tudatossaggal és onallésdggal az
osztalyszinti gyakorldsok és mérkdzések soran.

Egyszertsitett szabalyokkal jaték osztaly, évfolyam €s iskolai szinten —
fokozatos bovités a versenyszabalyok irdnydba.

Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztdlymeccsek, villimtornak a
didkolimpidknak megfeleld versenyszerii koriilmények és a helyi
szabdlyzas szerint. A tehetséges tanulok szdmdra bovitett jatéklehetdség
biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlds a tanarral egyiitt, rogzitett, valtoztathato,
egyszerusitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabdlyok, stratégidk miikodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tdmado és védo alaptaktika, embereldnyos-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai magyarazatok,
beszélgetések és jatékszervezés soran.

Kiilonbozd életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemzd érzelmi
onkontroll. A siker egyéni €s csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint
a tevékenység természete velejardja.

Az alkot6, kooperativ mozgésos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturdlt megfogalmazdsa és megvalGdsitasa. Az egylittjatszas
elOnyeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak/ | Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, megegyezésen alapuld

fogalmak jaték.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
20 ora

Részlegesen 6ndlld, balesetmentes gyakorlas.

Elozetes tudas A szabdlyok értheté megfogalmazasa.

Az alapvetd torna mozgédselemek 6ndllo bemutatasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruldknak feltétel nélkiili segitségadds.




Sportdgak versenyrendszerérdl alapismeretek.

Az iskolai tornajellegii feladatok.

A gyakorlds soran segitség adésa és elfogaddsa, masok batoritdsa révén a

A tematikai egység | tevékenységek dllandé motivacids hatterének biztositdsa.
nevelési-fejlesztési | Az esztétikus mozgds, a feszes, megtartott testmozgds tovabbi javitdsa. A
céljai test térbeli, idObeli €s dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt

mozgés és az er0kozlés osszhangjanak tovéabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok

Allasok, fordulatok alléhelyben, alakzatok, mozgasok zart rendben,
alakzatvaltozasok. Variaciok a ritmusban, a tempdban torténd
valtoztatassal, rendgyakorlatok zene nélkiil és zenére is.
Szabadgyakorlati alapformdji gyakorlatok

8—16 ilitemii gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejlesztd hatdsokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fiiggesztd 6v, a Iabboltozat
izomzatdnak optimalis és preciz miikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) ardnyosan, minden testrész mozgésaira
kiterjedden, novekvo onallésdggal a gyakorlatok kivalasztasdban,
novekvo onéllésdggal a gyakorlatsorok 0sszedllitdsaban.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
valtoztatasdval, a kiindul6 helyzet €s kartartds valtoztatdsdval, a
kéziszerek — sulyzo, bordésfal, pad, medicinlabda — alkalmazdasaval. A
dinamikus €s statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

A kiilonb6z06 eréadagolés véltozatos gyakorlatai alkalmazasa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformdju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, dlland6 gyakorlési jelleggel.
Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallds lekiizdésével.
Aerob élloképesség-fejlesztd eljardsok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkodds (dobbantés) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyenstilyozas
tovdbbfejlesztésére a statikus helyzetek idGtartaménak és
bonyolultsdganak novelése. Az esztétikus mozgasok eléaddsmodja
segitésére a testtartast biztositdé kondiciondlis és koordinécids
képességtejleszto eljarasok gyakorldsa.

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

Fizika: egyenes vonald
mozgés, periodikus
mozgas, graviticio,
tomegvonzas, hatds-
ellenhatas torvénye.

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos eldkészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabdlyozd,
mozgasalkalmazd, atallité €s mozgéastanuld jelleggel. Talajon €s a helyi
tanterv szerint vélasztott legalabb egy szeren a kordbbi kdvetelményeken
nehézségben tilmutaté mozgasanyag tanuldsa, gyakorldsa egységesen és
differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna, miiszabadgyakorlat




Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tark6allas, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, hidak.

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: bukfencek kiillonbozo iranyokba,
cigdnykerék, atguggolasok, atterpesztések, Az esztétikus és harmonikus
el6daddsmod ravezeto eljarasai (feszitések, fejtartds, vélltartas, spicc
kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencialtan. Az egyéni optimum, az 6nall6 bovités lehetdségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatds ritusa mindségi paraméterek hozzdadasaval
torténik az ellendrzések sordn.

Szertorna

A helyi tanterv dltal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformdban, differencidltan a varidcidkban és az elemek
mennyiségében és nehézségi fokdban, egyénre szabott segitségadédssal
tarsak €s/vagy tanar kozremikodésével, 6nallo tervezéssel és
gyakorldssal.

Szertorna fiitk szamdra

Korldton gyakorlds — terpesziilés, harantiilés, nyujtott timasz, hajlitott
tdmasz, oldaltdmaszok, lebegdtamasz, lebego-felkartdmasz,
felkarfiiggés, alaplendiiletek tamaszban és felkarfiiggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés elére
terpesziilésbe, felkardllds, vetddési leugrds, kanyarlati leugras.

Szertorna — szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

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

Felguggoldsok — homoritott ugrasok, kanyarlatok, bukfencek, guggol6
atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.

Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulésa.

Fizika: az egyszeri
gépek miitkodési
torvényszerlségei,
forgatényomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsdsegély.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések ismerete, a segitségadasban és a hibajavités
értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozasainak kovetése, és az ezzel
kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok megfogalmazasinak
képessége (Onreflexid), atélése és tudatos felvallaldsa.

A nemnek megfelel6 mozgds dinamikdjanak és/vagy esztétikdjanak
ismerete. A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas.

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

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, elem.




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok

Orakeret
20 ora

és labmunkaja.

Valtas alsé botataddssal.
Tévolugras guggol6 technikdja.
Kislabdahajit4s beszokkenéssel.

Elo6zetes tudas

A térdeld- és dllorajt technikdja, a fokozo- és repiiléfutds dsszehangolt kar-

A rovid- és hosszu tavu futdsndl irambeosztési tapasztalat.

Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

Jartassag kialakitdsa az egyes szakagi technikakban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési Co T P
céljai teljesitmény tdlszarnyaldsira 0sztonzés.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése,

torténd alkalmazhat6sag érdekében is.

Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatdrainak viszonyitdsa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az onismeret fejlesztése. Az egyéni

a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztilyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erésebben
€s tudatosabban. Futdiskolai és futéfeladatok bemutatds nélkiili
végrehajtasa. [ramfutdsok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futds
tdvjanak tovabbi novelésével, az Onismeretre, a kordbbi tapasztalatokra
épitett, a tdvnak megfelel6 egyéni iram kialakitdsaval. Akadalyok felett
5—-4-3 1épéses ritmusfutdsok konnyitett magassagon €s tdvolsdgon.
Tartos €s résztavos alloképesség-fejleszté modszerek gyakorléasa.

A sportdgi technika gyakorldsa

Futdsok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és
hosszu sprintszdmokban. A rovid, k6zép- és hosszu tavok kozotti
futétechnika megkiilonboztetése.

A tartds futds technikdjanak kontrollja, az egyéni tartds futds
sebességének kialakitdsa az 6ndllé gyakorlés eldsegitése érdekében.
Jdtékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fog6jatékok. Egyéni, sor- és
véltoversenyek gyors-, akadaly- €s valtofutdssal. Egyéb testnevelési
jatékok futéfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

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

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

A sportdgi technika gyakorldsa

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés, szé€nhidratok,
zsirok bontasa,
hipoxia, VO2 max.,
alloképesség, erd,
gyorsasig.

Informatika:
tdblazatok, grafikonok.

10




Az elrugaszkodo 14b €s a lenditd 14b, kar megfeleld mozgisanak
Osszehangoldsa. A 1ép0 tavolugré technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutds probai nagyobb elugré teriilet
kijelolése mellett.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifut6 tavolsag kimérése és
rogzitése.

Jdtékok és versenyek

Téavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutdssal.
Magasugréversenyek egyéni nekifutassal. Egyéni, sor- és
valtoversenyek ugré €s szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonboz6 szerekkel, véltozatos dobdasformdk végrehajtisa egy és két
kézzel, kiilonb6z0 kiindulé helyzetekbdl. Specidlis erdsités
kézisualyzokkal, sulyzokkal.

A sportdgi technika gyakorldsa

A hajito, 16ké mozdulatok megkiilonboztetése.

Jartassag a hajité mozgdssal torténd célba dobasokban.

Ot 1épés nekifutdssal, keresztlépéssel hajitds tdvolsdgra.

Szabdlyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbdl sulygolyédval
vagy medicinlabdéval.

Jdtékok és versenyek

Kislabdahajit6 és szabadon valaszthaté egyéb dobdszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel. Stlyloko versenyek. Célbadobd
versenyek.

Viltoversenyek egy- €s kétkezes hajitdssal, ill. 16késsel. Dobodiskolai
versengések.

Bemelegitési modellek gyakorldsa a kocogédsok, futdsok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a valtas szabdlyainak ismerete.

A kozéptavok alldrajtra vonatkozé szabdlyainak, a koriven futds
szabdlyszerliségeinek, a repiilorajt elonyeinek ismerete.

Az alléképesség-fejleszté modszerek ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasndl.

Az ugrészamok fobb szabalyainak.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

maximalis sebesség; sulypont, fordulat, dinamizmus.

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz; irambeosztas,
pihendidd; ugrdlab, lenditélab, felugras, elugras; optimalis sebesség,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Orakeret
10 ora

11




Motorikus képességek, mozgdstapasztalatok.
Balesetmentesen végzett szokatlan sportmozgasok.
Elozetes tudas | A természetben {izhetd sportok alapszabalyai.

ismerete.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szinti

kivant edzéshatds és élményszerzés elérése.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében vélasztott sportdgi mozgasokkal a

A tematikai egység | Felkészités az 6ndll6 vagy onszervezddd sporttevékenységek lizésére.
nevelési-fejlesztési | A szervezet edzettségének, ellendllasanak novelése a tudatosan szabadtéren

céljai tartott foglalkozdsokkal.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv bedllitdédas, elkdtelezddés
kialakitdsa az élményszer(i, valtozatos €s kotetlen foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi
lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén dltal
eldnyben részesitett, élethossziglan izhetd sportok alternativainak
bdvitése.

Elokészités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszert, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erok felhaszndlasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nallé bemelegités, gyakorlds tdimogatésa - laza
tandri kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsdgi szabélyok elsajatitdsa és betartasa.

Felkésziilés €s egyiittmiikodés a kiilonbozo tabori lehetdségek, specidlis,
tdra jellegli terhelések elott és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényl vagy kis eszkdzigényii sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgés lehetdségekhez képest minél
sokoldalibb, balesetmentes elsajatitdsa, élményszeri gyakorldsa.

Jatékok, versengések, akadalyok legydzése a valasztott sportban, fizikai
aktivitdsban. A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a
szem elott tartdsa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatasa kozosségi tevékenységek sordn.
Transzferal6 képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas teriiletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informécidk ataddasa, masok tanitdsa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok dtadasa.

Prevenciods és rekredcios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tdjékozddas,
térképhaszndlat.
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alkalmazasa. ‘

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartds, segitségadas,

Kulesfogalmak/ kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék,

fogalmak batorsdg-vakmerdség, kozlekedési szabdly.
Tematikai egység/ A . i Orakeret
Fejlesztési cdl Uszas és 1szo jellegii feladatok 40 éra

Biztonsdgos mozgas €s tajékozodas a vizen, viz alatt. 50 m melluszds, 100
m hétdszds és/vagy gyorsuszas, egyszerl rajttal, forduléval.

Elézetes tudas | A sajat teljesitményre vonatkozé onértékelés.

Az uszéssal 0sszefiiggd balesetvédelmi utasitdsok €s az uszoda, fiirdd
viselkedési szabdlyai ismerete, betartdsa.

Az uszéerd és az alloképesség fejlesztése, ennek sordn a monotdnia tiirés
erdsitése, a vizben torténd tdjékozodas javitasa.
A tematikai egység | Az er6kozlés gazdasdgosabba tétele vizen és a viz alatti uszdsok sordn, a
nevelési-fejlesztési | pihenés nélkiil megtett tdv novelése legalabb két iszasnemben.

céljai A vizben mozgasok sordn a levegdvétel automatikussé €s optimalissa tétele
a bonyolultabb mozgédsvariiciok elvégzése sordn is.
Az uszas prevenciods és rekredcios eldnyeinek tudatositdsa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben Kozegellendllas, a viz
Vizbe €s vizben ugrdsok egyénileg, parban, csoportban, valtozé kiindulé | tulajdondgai,
helyzetbdl. felhajtéero, és
Jarasok, futdsok, forgasok, irdnyvaltdsok egyénileg, parban és vizszennyezés.
csoportosban. Ugrdsok tars(ak) segitségével. Newton és
Egyénileg, parban és csoportban, szerrel €s szer nélkiil végezhetd, nagy | Arkhimédész
vizbiztonsagot 1igényld jatékok. torvényei.
Sor- és valtoversenyek szerrel €s szer nélkiil az tiszotechnika részleges
(pl. csak labmunka) vagy teljes alkalmazasaval. Biologia-egészségtan:

személyi higiénia,

Képességfejlesztés testapolds.
Magasabb szintli kondiciondlis képzés, iszomozgas terhelést noveld

eszkozokkel.

Az usz4s technikdja

Gyakorlds hdrom uiszdsnemben, a technika csiszoldsa a gazdasagosabb
erokozlés érdekében. Az dszds tdvjanak novelése, a haladds és pihend
ardnyénak javitdsa, az Gszds adta monotdnia tirése. Uszdsok
800—1000—1200 m-en valasztott technikdval.

A szabdlyos rajtok (fejesugras, vizbdl indulds) és az uszds 0sszekotése
optimdlis sebességmegtartdssal.

Uszéversenyek
Bemelegités az tiszdsra — szdrazfoldi és vizes gyakorlatok.
Egyszerusitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkiil).
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem

Usz6 gyakorlatok testtartdsjavité jelleggel.

Relaxacids gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

Téjékozddas a vizben. Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozasa,
novekvo tavolsagrol.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szdmara legmegfelelobb uszasnem gyakorldsa eredményeképp
a pozitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatés lehetdségeinek, cselekvései
motivumdénak széles korli ismerete.

Az egyéni teljesitOképesség hatdrai atlépésének lehetdsége (Onismeret,
onfejlesztés) — élethossziglan fenntarthaté attit(id tudatosulésa.

Az Uszés preventiv, rekredcios elOnyeinek ismerete, és az élethossziglan
fenntarthat6 rutin megértése.

A vizbdl mentés felel0sségének, veszélyeinek ismerete.

A sajat test mozgatdsa a vizben és viz alatt, és az ezzel kapcsolatos
félelmek megfogalmazasa, atélése és lekiizdése.

Vizes vetélkedOkben, jatékokban aktiv részvétel.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjdtékok

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

Komplex szabélyismeret, sportszerti alkalmazas és a jatékok 6nallo
tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.

A technikdk és taktikai megolddsok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfeleld megvalasztasa.

A jatékfolyamat, a taktikai megolddsok szdbeli elemzése, a fair és a
csapatelkotelezett jaték melletti dllasfoglalas.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpoldsdban, a barmilyen képességli
tarsakat elfogadd, bevoné jatékok jatszasdban, megvalasztiasaban.

Torna jellegii feladatok

A mozgéselemek mozgédsbiztonsaginak és a gyakorlds mennyiségének,
mindségének oksdgi viszonyai megértése €s érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogaddsa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus el6addsmadd.

Ondll6 talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat,
tdncmotivumfiizér 6sszedllitasa.

Célszerli gyakorlasi és gyakorldsszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabdlyok ismerete.

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

Atlétika jellegii feladatok
Egy kijelolt tiv megtételéhez sziikséges id0 €s sebesség helyes becslésére,
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illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtdsa.
Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javul6 futé-, ugré-, dobételjesitmény.
A temp6érzék €s odafigyelési képesség fejlodése a valtéfutdsban.

A transzferhatds érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatdsara.

Alternativ és szabadidos mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgés technikdjanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulds és a tempovaltasok uraldsa guruldskor, csuszaskor,
gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolds sordn haszndlt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagairdl €s a baleseti kockdzatokrol.

Feladatok tervezése és megolddsa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Uszds és 1isz0 jellegii feladatok

1000 m-en a vélasztott technikdval, egyéni tempodban, szabalyos forduldval
uszas.

Jelentds fejlodés az uszéerd és dlloképesség teriiletén.

Egy valasztott iszdsnemhez tartoz6 5 szarazfoldi képességfejlesztd gyakorlat
bemutatasa.

Az amatOr versenyekhez elegend6 versenyszabalyok ismerete.

Fejlodo sajat teljesitmény a viz alatti iszasban.

Egyszertibb feladatok, ugrdsok sordn masokkal szinkronban mozgas a vizbe
€s vizben.

Passziv tars vonszolasa kisebb tavon (4—5 m) és a vizbOl mentés
veszélyeinek, pontos menetének felsorolasa.

10. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 30 éra

Elozetes tudas

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudds.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban.

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsdgok ismerete.

Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

A valasztott két labdajatékra vonatkozdan:
Az 1j jatékfeladatokban, jatékszitudciokban a technikai, taktikai és

A tematikai egység | szabalyismeret tudatos és felelds alkalmazdsa, bovitése.

nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

A jatékszituiciok, jatékfeladatok magasabb gondolkoddsi, motoros szinten
torténé megoldasa a szabélykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél
tisztelete szempontjabdl is.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészitd mozgasfeladatok

Specidlisan elokészito, rdavezeto, képességfejleszto feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futdsok (valtozé irdnyokba),
vagtdk, irdnyvaltasok, taposdsok helyben, stlypontemelkedések, ugrasok
paros és egy labbal, valtott 1abbal — gyakorlasi hatékonysdganak,
jatékban val6 eredményes hasznélatdnak tovébbfejlesztése.

Az alapmozgdsok nagyszamu varidcidja iranyban, sebességnoveléssel.
A reakci6ido €s a tars mozdulatdra reagédlds optimumanak elérése.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért vald
harcban, cselek labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a
labda megszerzéséhez.

Labdis iigyességfejlesztés egy-két labddval, a labdds tigyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadésa, kezelése fokoz6do lendiiletben,
magassdgban, tdvolsdgban, a labda tovabbitdsa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtozé magassdgokban, futds kozben, labdavezetés,
haladés a labddval gyors irdnyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikdi gyakorldsa testnevelési jatékokban,
kidobds, fogojatékok labdaval, labdaszerzo €s -védo jatékok,
cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai-taktikai elemek €s szabédlyismeretek mellett is.

Matematika: logika,
val6szinliségszamitas,
térbeli alakzatok,
t4jékozodas.

Vizudlis kultiira: targy-
és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Kosérlabddzas

Technikai elemek

Fokoz6do lendiiletben, magassdgban, tdvolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott alapallasok, alapmozgéasok, magas, mély
labdavezetések, helyben é€s mozgas kozben, egy kézzel, valtott kézzel
torténd labdavezetések helyben és mozgas kozben, bonyolultabb
labdaataddsok, kosarszerzések helybdl, mozgdsbdl és labdavezetésbol.
Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos 1étszdmmal egymads elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpalyas
gyakorlatokkal.

Emberfogas, teriiletvédekezés, a védekezés véltogatasa, a védekezések
kiterjesztése egész palydra.

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

Kézilabdazas

Technikai elemek végzése fokozodo lendiilettel, erokozléssel,
magasabban és tdavolabbra, csokkeno hibaszdzalékkal

Labda nélkiil: Rovid tavu futdsok eldre €s a haladdsi irdnynak hattal.
Gyorsfutdsok kozben irdnyvéltoztatdsok és fordulatok, a térs
futdémozgéasanak kovetése. Induldcselek labda nélkiil, térnyerésre
torekvéssel mindkét irdnyba.

Labddval: Alaphelyzetek, alapmozgasok, timado, illetve védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2—3—-4-es csoportokban, 1-2 kézzel.

Fizika: mozgésok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.
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Egykezes-kétkezes also-, oldalsé-, felsdatadasok talajrol és felugrasbol
cselezés utan. Induldesel, atadocsel, 16vicsel, cselkapcsolatok
alkalmazasa mindkét oldalra. Kapura l6vések talajrol, felugrasbdl és
beugrasbol.

Taktikai elemek novekvo egyiittmiikodéssel és eredményességgel
Tdmado taktika: Tamadéasbefejezések lerohandsbdl rendezetlen védelem
elleni jatékbol. SzEélsObefutdsok.

Védekezo taktika: Védekezés emberfogdssal, teriilet- €s vegyes
védekezés alkalmazdsa a jatékban. Utkozés talajon és levegSben.
Séncolas. A test-test elleni jaték a védelemben.

Labdarugas

Technikai elemek fokozodo kitartdssal, varidcioban, lendiiletben,
magassdagban, tavolsagban, csokkend hibaszdzalékkal

A labdas koordinédcié mindségi fejlesztése. Labdakezelések helyben,
mozgas kozben €s irdnyvaltoztatissal, dtadasok mindkét kiillonbozd
mértani alakzatokban. Rovid és hosszu labdadtadasok talajon vagy
levegSben. Ataddsok, dtvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek
kialakitasdval. Lagy és kemény passzok kiilonb6zd tavolsdgokra.
Indul6-, futd-, dtadasi €s Iovocselek véddvel szemben. Kapura 16vések
rigéstechnikai. Fejelések technikai talajrol, levegdbdl, tarsnak vagy
kapura.

Taktikai elemek a varidciok novelésével és végrehajtdsi minoség
emelésével

Posztok betoltése: kapus, védo, kozéppalyas, tdmado.

Roplabda

Technikai elemek optimdlis erokozléssel, fokozodo magassdgban,
pontossdggal, folyamatossdaggal, csokkené hibaszdzalékkal

A tempoérzéket fejlesztd gyakorlatok, szokdelések, fel- és leugrasok,
mélységi és oldalirinyd mozgasok. Labdakezelés kiillonbozd
testhelyzetekben, talajon és levegdben. A mélységlatast, labddhoz valé
igazodast eldsegitd gyakorlatok, tarstél dobott vagy falra feljatszott
labdaval. Célba iitések és érintd labdatovabbitisok mozdulatlan majd
mozg6 céltargyra vagy tarshoz. A sancolds technikdja egyénileg és
parban.

Tdmadds és védekezés alapveto megolddsai

2-3 fos tamadasi technikak védelem nélkiil é€s védelem ellen, védekez6
feladatok, biztosités, valtozatos timadas befejezések (erd, iv, elhelyezés
stb. szempontjabol).

Versenyzés a labdajatékokban, a szabalyok — jatékszabalyok
begyakorldsa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok
alkalmazdsa, betartatdsa novekvo tudatossaggal és 6nallésdggal az
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osztdlyszintli gyakorldsok és mérkodzések sordn.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabdly begyakorldsara, a
jatékszituacidé megdllitdsa, elemenkénti ismétlése a szabdlytalansag
korrekciéja érdekében.

Egyszertsitett szabdlyokkal jaték osztaly, évfolyam €s iskolai szinten —
fokozatos bovités a versenyszabalyok irdnyaba.

Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztdlymeccsek, villimtorndk a
didkolimpidknak megfeleld versenyszerii koriilmények és a helyi
szabdlyzas szerint. A tehetséges tanulok szdmdra bovitett jatéklehetdség

biztositasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabdlyok, stratégidk miikodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tdmado és védo alaptaktika, embereldnyos-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai magyarazatok,
beszélgetések és jatékszervezés soran.

Kiilonbozd életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemzd érzelmi
onkontroll. A siker egyéni €s csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint
a tevékenység természete velejardja.

Az alkot6, kooperativ mozgésos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturdlt megfogalmazdsa és megvalGsitasa. Az egylittjatszas
elOnyeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervezode€s,
problémaorientélt taktikai megoldas, timadasi stratégia, védekezési stratégia,
megegyezésen alapuld jaték.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 30 6ra

Elézetes tudas

Részlegesen 6nélld, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgéselemek 6nall6 bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladdsok
0sszehangolédsa a zenével.

A kotél biztonsdgos lengetése €s athajtasa.

A szabdlyok értheté megfogalmazasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az iskolai tornajellegii feladatok, tdncos mozgasformak sordn a reélis
énkép tovéabbi alakitasa.

A gyakorlds sordn segitség adésa és elfogaddasa, masok batoritdsa révén a
tevékenységek dllandé motivacids hatterének biztositasa.

Az esztétikus mozgds, a feszes, megtartott testmozgés tovabbi javitisa. A
test té€rbeli, idObeli €s dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgés és az er0kozlés 0sszhangjanak tovabbfejlesztése.

A tadncmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az tjabb
koreografidk, miivészeti eldaddsok tudatosabba tétele.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok

Allasok, fordulatok alléhelyben, alakzatok, mozgasok zart rendben,
alakzatvaltozasok. Variaciok a ritmusban, a tempdban torténd
véltoztatdssal, rendgyakorlatok zene nélkiil és zenére is.
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

8—16 ilitemii gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejlesztd hatdsokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fiiggesztd 6v, a lIabboltozat
izomzatdnak optimalis és preciz miikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) ardnyosan, minden testrész mozgésaira
kiterjedden, novekvo onallésdggal a gyakorlatok kivalasztasdban,
novekvo onéllésdggal a gyakorlatsorok 0sszedllitasaban.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
valtoztatasdval, a kiindul6 helyzet €s kartartds valtoztatdsival, a
kéziszerek — sulyzo, bordésfal, pad, medicinlabda — alkalmazdasaval. A
dinamikus €s statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

A kiilonboz6 erdadagolds véltozatos gyakorlatai alkalmazasa.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapforméju €s természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, dllandé gyakorlasi jelleggel.
Erdgyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkoddas (dobbantés) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyensilyozas
tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idOtartamanak és
bonyolultsdganak novelése. Maszasok, fiiggeszkedések differencidlt
kovetelménnyel, az 1-8. osztdlyban elért egyéni szint szerinti fejlodést
kovetd rendszeres kontrollal.

Fizika: egyenes vonald
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzds, hatds-
ellenhatds torvénye.

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazd, atallité €s mozgdstanulo jelleggel. Talajon €s a helyi
tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a korabbi kovetelményeken
nehézségben tilmutaté mozgédsanyag tanuldsa, gyakorldsa egységesen és
differencidltan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna, miiszabadgyakorlat

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tark6allas, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: bukfencek kiillonbozo iranyokba,
tarkébillenés, fejenatfordulds, ciganykerék, atguggolasok, atterpesztések.
Az esztétikus és harmonikus el6addsmdd ravezetd eljardsai (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencialtan. Az egyéni optimum, az 6nall6 bovités lehetdségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozzdadasaval
torténik az ellendrzések sordn.

Szertorna
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A helyi tanterv dltal meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformdban, differencidltan a varidcidkban €s az elemek
mennyiségében és nehézségi fokdban, egyénre szabott segitségadédssal
tarsak és/vagy tanar kozremikodésével, 6nallo tervezéssel és
gyakorldssal.

Szertorna fiitk szamdra

Korldton gyakorlds — terpesziilés, nyujtott tdmasz, hajlitott timasz,
oldaltdimaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartdmasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdmaszban és felkarfiiggésben, terpeszpedzés, tdmlazas,
szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe, felkarallés, felugras
beterpesztéssel tdmasz iildtartasba, vetddési leugras eldrefelé, kanyarlati
leugrés hatrafelé.

Gyiiriin gyakorlds —fiiggések, lefiiggések, mellsd fiiggdmérleg, hajlitott
tdmasz, nyujtott timasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, hiz6déas-toloédas
tdmaszba, homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna lanyok szdamdra

Gerenddn gyakorlds — allasok, térdelések, tilések, fekvések,
térdeldtamaszok, mérlegek, guggolétimaszok, timaszban atlendités,
belendités, fordulatok alldsban, guggolasban. Szokdelések, labcserék,
felugrés egy 14b at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz
csukaugras.

Szertorna — szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanul6 el6zetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztdlyban tanultak tovabbfejlesztése, az
els6 és masodik {v novelése.

Felguggoldsok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok, guggold
atugrasok, terpeszatugrasok, lebegdtamasz.

Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanuldsa.

Célszert gyakorlasi és gyakorldsszervezési formaciok miikodtetése
alacsonyfoku tandri irdnyitassal. A segitségadas technikai, felelds kiilso
kontrollal — a hibajavitds beépitése a mindennapi gyakorlasi szokdsokba.

Fizika: az egyszeri
gépek miitkodési
torvényszerliségei,
forgatonyomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsdsegély.

Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az 7-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben
tdlmutat6 kovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorldsa. Az
esztétikus, sz€p és ndies mozgéasok eldaddsmaddjat segitd kondiciondlis
€s koordinéacids képességfejlesztd eljarasok.

Céliranyos eldkészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabdlyozd,
tdgassag, forgdsbiztonsdg stb.). A ritmusérzék fejlesztése, 6nalld
zenevalasztasra lehet0ség a sz€lsdségektdl vald elhatarolédas mellett.
Szabadgyakorlatok

Elokészito tartdsos és mozgdsos elemek alapformdi ismétlése, és Uij,
osszetett formdk gyakorldsa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoldallasok, 1épo és kilépd
allasok, tdmado- és véddallasok, lebegld- és mérlegalldsok, nyujtott €s

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések, térdelomérlegek, fekvések,
kéz és labtamaszok, ujj- €és kartartasok és mozgasok (lebegtetések,
ejtések, forditdsok, hullamok), statikus és dinamikus torzsmozgasok és
labmozgasok.

Fo mozgadsok alapformdi ismétlése, és iij, osszetett formdk gyakorldsa:
Testsulyathelyezések, jarasok, futdsok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyenstilyhelyzetek, forgasok,
hullamok.

Ondll6 bévitési lehetdség, ondllé gyakorlatrészek hozzdaddsa a
minimumhoz.

Aerobik

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

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

Alaplépések, 1épéskombindciok iranyvaltoztatdssal, forgassal és
karmunkdval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd
duplézas; aszimmetrikus koreogréfia.

Ugroékotél gyakorlatok lanyoknak.

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

Egyéb tornajellegii mozgdsformdk:

A tornajellegii kondiciondlis €s koordindcids képességek €s készségek
alkalmazdsa mds — az helyi lehetOségek szerint a helyi tantervben
rogzitett — mozgasrendszerekben.

Gumiasztal alkalmazésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések €s vezényszavak ismerete, a legismertebbek onélld
haszndlata a tervezésben, segitségaddsban €s a hibajavitas
értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozasainak kovetése, és az ezzel
kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok megfogalmazasianak
képessége (Onreflexid), atélése és tudatos felvallaldsa.

A nemnek megfelel6 mozgds dinamikdjanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat és tars testi épsége iranti feleldosségvallalas.

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

A divat és a média testkultdrara hat6 kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
Téjékozottsdg a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar
élsportolok eredményeinek ismerete.

Vizudlis kultira:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tdjegységei.

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

Kulcsfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszé, RG-motivum, tdincmotivum.

fogalmak
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok

Orakeret
25 ora

¢és ldbmunkadja.

Viltas alsé botdtaddssal.
Tévolugras guggolé technikdja.
Kislabdahajitds beszokkenéssel.

Eldzetes tudas

A térdel6- €s allorajt technikdja, a fokozo- és repiil6futds 6sszehangolt kar-

A rovid- és hosszu tavu futdsndl irambeosztasi tapasztalat.

Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység kialakitdsa az egyes szakdgi technikdkban.

nevelési-fejlesztési
céljai S P
J teljesitmény tdlszarnyaldsara 0sztonzés.

torténd alkalmazhat6sag érdekében is.

Az atlétikai mozgasokat befolyésol6 jellegzetes biomechanikai
torvényszeriiségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazdasa. Jartassag

Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatdrainak viszonyitdsa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az onismeret fejlesztése. Az egyéni

Az éltalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportdgakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erdsebben
€s tudatosabban. Futdiskolai és futéfeladatok bemutatds nélkiili
végrehajtasa. Iramfutdsok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futds
tdvjanak tovabbi novelésével, az Onismeretre, a kordbbi tapasztalatokra
épitett, a tivnak megfelel6 egyéni iram kialakitdsaval. Akadalyok felett
5-4-3 Iépéses ritmusfutdsok konnyitett magassagon €s tadvolsagon.
Tartds €s résztavos alloképesség-fejleszté modszerek gyakorldsa.

A sportdgi technika gyakorldsa

Futdsok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtisa a rovid és
hosszu sprintszamokban. A valtéfutds botatadasi technikdinak, a
valtotavolsag kialakitdsdnak €s a véltas szabdlyainak. A rovid, kozép- és
hosszu tdvok kozotti futétechnika megkiilonboztetése.

A tartds futds technikdjanak kontrollja, az egyéni tartds futds
sebességének kialakitdsa az 6ndllé gyakorlés eldsegitése érdekében.
Jdtékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fog6jatékok. Egyéni, sor- és
véltoversenyek gyors-, akadaly- €s valtofutdssal. Egyéb testnevelési
jatékok futéfeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

A jartassag megszerzése a kiillonbozé szokdeld feladatokban, az 5-8.
osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinéltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

Az el- és felugrasok megkiilonboztetése a feladatok végrehajtasa sordn.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tdblazatok, grafikonok.
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Helybdl tavolugrasok, emelkedések.

A sportdgi technika gyakorldsa

Az ugras elotti utolsé harom 1épés ritmusdnak kialakitasa.

Az elrugaszkodé 14b €s a lenditd 14ab, kar megfelelé6 mozgéasanak
Osszehangolésa. A 1ép0 tavolugré technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutds probdi nagyobb elugro teriilet
kijelolése mellett.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuto tavolsag kimérése €s
rogzitése. Az egyéb magasugro technikdk megismerése,
mozgastapasztalat szerzése novekvo teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatékok és versenyek

Téavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutédssal.
Magasugréversenyek egyéni nekifutdssal. Egyéni, sor- és
véltoversenyek ugro és szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobésok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonboz6 szerekkel, véltozatos dobdasformak végrehajtisa egy és két
kézzel, kiilonb6z6 kiindul6 helyzetekbdl. Specidlis erdsités
kézisilyzokkal, sulyzokkal, erdgépekkel.

A sportdgi technika gyakorldsa

A hajito, 16k6, vetd mozdulatok megkiilonboztetése.

Jartassag a hajité mozgéssal torténd célba dobasokban.

Ot 1épés nekifutdssal, keresztlépéssel hajitds tdvolsagra.

A hattal felallasbdl torténd 16kés technikdjanak ismerete.

Szabdlyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal feldllasbol sulygolyédval
vagy medicinlabdéval.

Jdtékok és versenyek

Kislabdahajit6 és szabadon valaszthaté egyéb dobdszerrel versenyek
helybdl €s lendiiletszerzéssel. Stlyloko versenyek. Célbadobd
versenyek.

Viltoversenyek egy- és kétkezes hajitassal, ill. 10késsel. Doboiskolai
versengések.

Bemelegitési modellek gyakorldsa a kocogédsok, futdsok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a valtas szabdlyainak ismerete.

A kozéptavok allérajtra vonatkozé szabdlyainak, a koriven futds
szabdlyszerliségeinek, a repiilorajt elonyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és annak teljesitoképességre
gyakorolt hatdsdnak ismerete. Az alloképesség-fejlesztd mdodszerek
ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasndl.

Az ugrészamok fobb szabdlyainak €s a sériilések megeldzésének
ismerete.

A dobdsok fobb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi
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rendjének ismerete.
A magyar olimpiai fut6-, ugr6- és dobdéeredmények ismerete.

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

Kulcsfogalmak/ | irambeosztds, pihendidd; ugréldb, lenditélab, felugras, elugrds; optimalis
fogalmak sebesség, maximadlis sebesség; stlypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,

hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Orakeret
10 ora

Motorikus képességek, mozgdastapasztalatok.
Elézetes tudas | A természetben izhetd sportok alapszabdlyai.

ismerete.

Balesetmentesen végzett szokatlan sportmozgésok.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsdgi szabédlyok alkalmazds szintl

kivant edzéshatés és élményszerzés elérése.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal a

A tematikai egység | Felkészités az 6ndll6 vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.
nevelési-fejlesztési | A szervezet edzettségének, ellendlldsanak novelése a tudatosan szabadtéren

céljai tartott foglalkozasokkal.

A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv bedllitodas, elkotelezodés
kialakitdsa az élményszer(i, valtozatos €s kotetlen foglalkozédsok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az 5-8. osztdlyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi
lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén 4ltal
eldnyben részesitett, élethossziglan tizhetd sportok alternativainak
bdvitése.

ElOkészités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszert, természetben végzett el0készitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erok felhasznédldsaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6ndllé bemelegités, gyakorlds tdimogatésa - laza
tandri kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabélyok elsajatitdsa és betartasa.

Felkésziilés és egyiittmiikodés a kiilonbozo tabori lehetdségek, specidlis,
tdra jellegli terhelések elott és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimadlis helyigényli vagy kis eszkozigényl sportmozgéasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitdsa, élményszerli gyakorldsa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban, fizikai
aktivitdsban. A fair play szellemének €s a személyes biztonsdgnak a

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tdjékozddas,
térképhaszndlat.
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szem elott tartdsa minden mozgésos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek sordn.
Transzferdld képesség fejlesztése a sportban 4télt élményeknek az élet
mds teriiletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informdcidk ataddsa, masok tanitdsa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencioés és rekreédcids tevékenységformdk elsajtitasa, kreativ
alkalmazdsa.

Kulcsfogalmak/

Koopericid, onkéntesség, szabdlykdvetd magatartds, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzEk,

fogalmak batorsdg-vakmerdség, kozlekedési szabdly.
Tema'utlkal/efgy§eg/ Onvédelem és kiizdosportok Ora[ceret
Fejlesztési cél 6 ora

Elo6zetes tudas

A paros és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirkézds mozgastechnikdi, alapvetd szabadlyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

szabdlyok elfogadésdra szoktatds.

Az egyén (6n)védelmét szolgdl6 egyszeriibb technikdkban, kiizdelmekben
magas foku jartassig elérése. A kiizdd tipusu sportagak, jatékok tudatos
alkalmazasa soran az onuralom erOsitésére, a tarsak tiszteletére €s a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizarélag azonos nemt és kozel
azonos testalkati tanul6kkal végeztetjiik.

ElOkészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

Az 5-8. osztalyos mozgasfeladatok varidcidinak gyakorlasa,
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek megerdsitése,
amik alkalmassa teszik a tanul6t a bonyolultabb gyakorlatok
végrehajtasdra.

Alap kézgyakorlatok, hiz6-taszité gyakorlatok, lenyomo-emeld
gyakorlatok, esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitisa, egészségi és
élettani szabélyok betartdsa.

Kiizddgyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onall6an.
Alapvet6 onvédelmi technikdkat elsajatité gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas
A 7-8. osztélyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitoldsok, kihﬁzésok,
emelések, szabaduldsok gyakorldsa, cselekvésbiztos végrehajtdsa. Ujabb

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgadri
ismeretek: keleti
kultudra.

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

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.
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elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.
Az egyensilyhelyzetek tudatos kihasznéldsa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizddjellegli sportdgak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthaté kiizddfeladatok ismerete (tornabot,
sulyz6, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizddfeladatok kézben felmeriil6 sajat és tarsas problémdk
konstruktiv megoldésa, és az ellentmonddsos helyzetek szabélytudatos
kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsdg, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmeriil0 vitdkban érvelés a sportszerli magatartds mellett.

Kulcsfogalmak/ | Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gyézelem, pontozdsos gydzelem, Gnismeret,

fogalmak tisztelet, tus, ippon.
Tematikai egység/ L . . Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultura-prevencio 7 éra

A prevenci6 tdgabb értelmezése.

Légz0, relaxacios és testtartdsjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erdsitd gyakorlatok €s ellenjavallt gyakorlatok.
Onfejlesztd mozgds, egészségtudatos szokds fogalma, gyakorlata.

Elézetes tuddas | A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitdsa jelentdsége, szerepe.

elkeriilése.

A fajdalmak tiirése (oxigénaddssdg, savasodas).

Tudatos baleset-megel0z€s, a vesz€lyes helyzetek és a fenyegetettség

A téli id0jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai egészségmegOrzo szokasrendszer megerdsitése.

bovithetd informacids készletének rendszerezése.

A testkultdrahoz tartozo, az altaldnos miiveltséget fejlesztd élettani,
anatémiai — elméleti és gyakorlati — tudds megalapozotta tétele.
Az egészséges életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az

Az élethosszig tart6 sportoldshoz sziikséges felelds dontések rugalmasan

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altaldnos bemelegité mozgdssor gyakorldsa (futs, hajlitsok, nydjtdsok,
lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegito és levezetd jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specidlis bemelegitések ismétlése.

Biologia-egészségtan:
ismeretek az emberi
test mukodésérol,
aerobterhelés, gerinc-
ferdiilés.
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Edzés, terhelés

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

Az intenzitds, ismétlésszam és a pihendidd véltoztatdsa, hatdsa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitds szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nallé6 mozgasprogram-tervezés.

Testépités — a fobb izomcsoportok izolalt hatdsi gyakorlatai.

Gyakorlas az éllapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerii edzéstervek a gyengeségek
felszdmoldséra.

Edzés korszerti (alternativ) eszkozokkel, erdgépekkel, 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.

Motoros tesztek — kozponti eldirds szerint.

Az egészséges test és 1élek megdvisa.

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

Stresszoldé €s relaxacids gyakorlatok:

Autogén tréning - felsdfok elso szintje, fels6fok masodik szintje.

(9. osztdly: fels6fok elsd szintje — képesség a fizikai és lelki egyenstily
onellendrzésen alapul6 fenntartdsara.

10. osztély: felséfok masodik szintje — technikdk haszndlata a sajat
tanulasi technikainak tokéletesitésében.)

A komputerhaszndlat ellenstilyozasara megoldasi mintdk gyakorlésa.
Kiboviilt gerinctorna-gyakorlattdr: a biomechanikailag helyes testtartas
megorzésének gyakorlatai — dllandé gyakorlds a tandr és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felel0s izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgdsokban.

A hazi és kerti munkdk gerinckimélé mdédjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

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

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozasainak kovetése,
kommunikécidja mint a miiveltségteriileti kommunikécié része.

A serdiilkor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzésai felismerése,
€s a sport altali oldas elfogadasa.

Felelosségvallalds kimutatdsa a tarsak egészséges életmodja irdnt.
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Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzitds,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési
stratégia, gerincvédelem.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportjdtékok

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

Komplex szabalyismeret, sportszerii alkalmazas és a jatékok 6nélld
tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.

A technikdk és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfelelé megvalasztasa.

A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok szébeli elemzése, a fair és a
csapatelkotelezett jaték melletti dllasfoglalas.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpoldsdban, a barmilyen képességii
tarsakat elfogadd, bevoné jatékok jatszasdban, megvélasztiasdban.

Torna jellegii feladatok és tdancos mozgdsformdk
A mozgéselemek mozgésbiztonsaganak és a gyakorlds mennyiségének,
mindségének oksdgi viszonyai megértése €s érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogaddsa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus eléaddsmaod.
Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat,
tdncmotivumfiizér osszeallitdsa.
A fejlesztés vart | C¢lszerii gyakorlasi és gyakorldsszervezési formaciok, versenyszituaciok,
eredményei a két versenyszabdlyok ismerete.
évfolyal,n({s ciklus | A tanult mozgésok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirdl
vegen elemi tdjékozottsag.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tdv megtételéhez sziikséges id0 €s sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtdsa.
Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javul6 futé-, ugré-, dobételjesitmény.
A temp6érzék €s odafigyelési képesség fejlodése a valtéfutdsban.

A transzferhatds érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatdsara.

Alternativ és szabadidos mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgés technikdjanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulds és a tempovaltasok uraldsa guruldskor, csuszaskor,
gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolds sordn haszndlt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagairdl €s a baleseti kockdzatokrol.

Feladatok tervezése és megolddsa alternativ sporteszkdzokkel.

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

Az 6nvédelmi és kiizdOgyakorlatokban, harcokban a k6zos szabalyok,
biztonsdgi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.

A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartdsformak feletti
uralom.

Néhany tdmadasi és védekezési megoldas, kombinacid ismerete, eredményes
onvédelem, és szabadulas a fogasbdl.

Egészségkultiira és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartds jellemzdinek és néhany jellemzo
deformitds kockdzatanak értelmezése, a megorzés néhany gyakorlatanak
ismerete és felelds alkalmazasa.

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

A preventiv relaxécids gyakorlatok tudatos alkalmazasa.

A fittségi paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel
kapcsolatosan onfejleszté célok megfogalmazasa az egészség-edzettség
érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazdsa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgds pozitiv hatdsainak ismerete a kdros szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabalyozdsban.

11. évfolyam

Tematikai egység/ iz Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 30 ora

A helyi tanterv szerint védlasztott labdajitékokban a 9—-10. osztélyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabdlyok
ismerete és alkalmazdsuk.

Elozetes tudas | Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii €s csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia €s tolerancia a tarsak elfogaddsaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A valasztott két labdajatékra vonatkozdan:

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az 6ndllo6 jatékhoz sziikséges technikai €s taktikai tudds mennyiségi €s
mindségi novelése.

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvondsok fejlesztése, a csapatok

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

celjai eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése.
A tobbféle labdajaték sordn a mozgdastanulas folyamatdban mitk6do
transzferhatds kihaszndldsa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: mozgésok,
Altalanos feladatok itkozések, gravitacio,
Az Onszervezés gyakorldsa forgatonyomaték,
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Onill6 csapatalakitis, bemelegités, gyakorlds és jatékszervezés. A
kozvetlen tandri irdnyitast tobbnyire nélkiil6zo, a tdimadas és védekezés
megszervezésére, a csapatosszedllitasra €s az értékelésre vonatkozd
megbeszélések a gyakorldsokba épitve. Szituacidk, feladatok megoldésa,
melyek sordn 6ndll6 az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia és empdtia szem el6tt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nallo
haszndlata, rendben tartdsa, megdvasa.

Lényeges jdatékszabdlyok készség szintii alkalmazdsa — jdtékvezetési
gyakorlat

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

A kosarlabdaban, kézilabddban és labdartigasban szabédlyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modelldlasa, gyakorlasa.
Kézilabdaban €s labdarigdsban a mezOonyjatékosra €s a kapusra
vonatkoz6 szabdlyok ismerete, betartdsa.

Roplabdédban a forgédsszabdly, az els6 és masodik sorra vonatkoz6 fobb
megkotéseknek valé megfelelés, a hdl6 és a labda hibas érintése
szabdlyai és a labddra, emberre vonatkozo teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus idOhatdrok betartdsanak gyakorlatai.

A szabdlyok a képzettségnek megfelelé onkontrollos betartdsa, jaték az
elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvardsaval.

Jatékfolyamatok ,,bels0” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tanari kontrollal, 6ndlloan, a 1ényeges
jatékszabdlyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-verbdlis jel
haszndlatdval is. Az eredmény jelzésében és egyszeriisitett
jegyzékonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazdsa, megmérettetése
osztalyszintli mérkdzéseken, hazibajnoksigokon, a tehetségesebb
tanuldk szamdra a korosztéalyos didkolimpiai €s egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Uj varidcidk a méar megtanult technikdkkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiilonb6z6
testhelyzetekben, timado, védo 14db- és karmozgdsok, dsszetettebb
ataddsok, kotetlen dtadédsi formak, lepattané labda megszerzése, ebbol
indulds, atadds vagy kosarra dobas.

A technikdkat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban a varidciok 6nallé
€s kreativ felhasznél4saval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A 1ényeges védekezési formdk - teriilet védelem, emberfogésos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorldsa és 6nall6 alkalmazésa.
Onill6 jaték (streetball, illetve egész palyds 5:5 elleni jaték).

palyavonal, hatés-
ellenhatas.

Kézilabdazas
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa
Viltozatos varidciok megolddsa mar megtanult technikédkkal kisebb

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
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taktikai egységekbe dgyazottan.

Taktika elokészitd futd- és fogdjatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikdk osszetett és bonyolultabb alapformai cselekvés biztosan
végrehajtva: szembdl, oldalrdl, hatulrdl érkezé labda megjatszasa,
labdaatadasok gyors futds kdzben, dtaddsok hosszi 16tt passzokkal,
tavolba dobdsok, célkeretbe dobdsok. Sz€lsok, atlovok, beallok kapura
lovéseinek gyakorldsa, alkalmazésa rovidebb akcidk befejezéseként.
Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditdsok gyakorldsa, 1étszdmbeli elOnybdl, illetve hatranybol
valé tdmadasok.

Védekezés irdnyitasa gyorsinditds esetén. Védelem megszervezése
térnyeréses huzassal, védekezési taktika végrehajtasa 6:0, 5:1 védekezési
rendszerek esetén.

val6szinliség szamitas.

Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A 7-8. osztdlyban tanult elemek Osszetett varidcidkban alkalmazott
megoldésai csokkend hibaszdzalékkal, labdakezelési cselekvés
biztonsaggal, eredményes befejezésekkel: igazodas az allo, illetve
érkez6 labddhoz, rovid és hosszu dtadasok, kapura 16vések, kiillonbdzo
alakzatokban 4ll6, illetve mozgé labdédval ataddsok, atvételek,
megtévesztd mozdulatok, szélességi és mélységi atadasok valtogatdsa,
poziciovaltasok szélességben és mélységben zavar6 ellenféllel szemben
is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas. Pontos cselezések,
szerelések elsajatitasa, alkalmazdsa a jatékban.

Viltozatos kapura 16vések, ivelések, rigéasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonbozo fajtai dobott vagy rigott
labdabdl. Szogletrigas, bedobas eredményes technikdja, biintetérigasok
kiilonbozd tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartdsa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

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

Téamadasi varidciok felépitése a kiillonbozo védekezési formék ellen.
Csapatrészeken beliili koordindlt egyiittmiikddés, és csapatrészek
Osszjatékanak megval6sitdsa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték sordn.

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

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettOs: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési 1d0 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé
helyezddik, mésrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetden meghatirozza az oktatds
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsdganak, a labda tudatos és pontos helyezésének
gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd, folyamatos jaték
elérése érdekében: alapérintések kiillonbozo testhelyzeteken keresztiil
(térdelve, iilésbol, hajlitott 4lldsbodl), érintd labdatovabbitdsok tarsnak
vagy céltargyra, tarstol dobott labda tovabbitasa alkar vagy kosar
érintéssel foldre helyezett zsdmolyba, svédszekrénybe, bombdézas
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lengblabdara, iitott labddval mozg6 cél eltaldlédsa.

Tanult timadasi technikdk gyakorldsa, a felsd egyenes nyitds elsajatitasa
helyes technikdval talajrodl, tehetségesebbek felugrasbol.

Leiités, ejtés tamado technikdk elsajatitdsa talajrdl és felugrasbol.

A feladas technikdjanak biztonsagos alkalmazasa alkar és kosarérintéssel

egyardnt.

A halo felett ékezett nyitdsfogaddsok gyakorldsa valtozo irdnyu €s erejli
labdakkal, technikai kombinacidkkal.

Az eredményes sdncolds elsajatitdsa, sdncolds parban is.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

4:2-es és az 5:1-es védekezési €s tdmadasi jatékelemek elsajatitasa.

Utd és sancol6 jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti ittt vagy
ejtett labdahoz val6 elhelyezkedés, timadas kozbeni helycserék
megtanitdsa, helytartdsi szabdly betartdsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A testnevelési és sportjatékok mozgdsai, szabdlyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazésa.

A legfontosabb jatékvezetoi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsanak felismerése és a lehetséges
Osszefiiggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.

A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek irdnti érdeklddés,
tdjékozottsag a témaban.

A személyes biztonsdg €s tarsak biztonsaginak védelme a
jatékszituacidkban, a dontésekben pedig a baleset-megel6zés
fontossaganak tudatos képviselete.

A sport és kornyezettudatossag értd 6sszekapcsoldsa, a sportolasi
felszerelés és kornyezet felelds, jovOorientalt hasznalata.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, OnszervezOodés,
problémaorientélt taktikai megoldés, timadasi stratégia, védekezési stratégia,
megegyezésen alapul6 jaték.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok, és aerobic lanyoknak 25 6ra

Elozetes tudas

A differencidltan osszedllitott gyakorlatok bemutatdsa dtlagos
mozgasbiztonsiggal, sziikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasi végrehajtas.

Differencidlt gyakorldsi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellenstlyozdsa képességfejlesztéssel, gyakorldssal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacioban.

Részleges 6ndllosag és segitségadds az egyéni, paros és tarsas feladatokban.
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A koordinécid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegli és tdncos sorozatok sordn a mar ismert €s Uj
elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6ndll6sag és kooperativitds novelése a mozgasrendszer miikodtetésének
minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,
versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek €s gyengeségek
figyelembevétele.

A kozos tervezés, kivitelezés sordn az asszertiv kommunikacio fejlesztése.
A produktumok j6 tartdssal, biztos kidll4ssal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensily,
Gimnasztika mozgdsok, graviticio,
Rendgyakorlatok gyakorldsa szabadesés,

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal szogelfordulas.
torténd ismétlése.
Alkalmazésuk az 6raszervezés funkcidinak megfelelden, iskolai jeles Biologia-egészségtan:
napokon, esetenként iinnepélyes lebonyolitassal. az izommiikodés
Szabadgyakorlati alapformdji gyakorlatok végzése élettana.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgésiitem
véltoztatdsa, kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatdsa.

Az agonista és antagonista izmok ardnyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnyujtds — a hatas elkiilonitése.

Kéziszerek —ko6tél, medicin labda, gumiszalag stb. — alkalmazésa.

8-16 iliteml gimnasztikai gyakorlatok, egyidejli mozgéskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. On4llésdg a gyakorlatok kivélasztasdban,
gyakorlatsorok dsszedllitdsdban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapforméju €s természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasdg megtartdsa, fokozdsa gimnasztikai €s stretching
gyakorlatokkal.

Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallds lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az egyensily gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, iilésben,
fekvésben, forgdmozgdsokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat segitd kondiciondlis és
koordinécids képességfejlesztd eljarasok.

Miszasok, fliggeszkedések differencidlt kovetelménnyel, az egyéni
fejlédést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott vagy vélaszthat6 egy szeren a
kordbbi kovetelményeken nehézségben tilmutaté minimumkovetelmény
mozgéasanyaganak tanuldsa, gyakorldsa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorldsa: tark6allas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok, spargak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorldsa: bukfencek kiilonb6z6 irdnyokba,
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tarkobillenés, fejenatfordulds, kézenatfordulas oldalt, atguggoldsok,
atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok egységesen az
alapformdban és differencidltan a varidcidkban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokdnak tovabbfejlesztése differencidltan.
Akrobatikus gyakorlatok — miiszabadgyakorlat

Gyakorlas sordn az egyéni optimum, 6nall6 bovités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus eldaddasméd igénye (feszitések, fejtartds,
vélltartds, spicc) mint mindségi elvards megjelenik a hibajavitas,
ismétlések sordn.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatds sordn egységesen az alapforméban és differencidltan a
variacidkban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiiik szamdra

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott timasz, hajlitott timasz,
oldaltdmaszok, lebegdtdmasz, lebegd-felkartdmasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdmaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, timlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallds, felugrds beterpesztéssel tdmasz iilOtartasba, vetddési leugras,
kanyarlati leugras.

Gytirtin — kéz- és 1abfliggések, fiiggések, lefliggések, mellsod
fiiggdmérleg, hajlitott timasz, nyujtott timasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzodas-tolédas tamaszba, vallatfordulas elore, homoritott
leugrds, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken ldnyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdeldtamaszok,
mérlegek, guggoldtadmaszok, fekvétdmaszok, timaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba,
fordulatok allasban, guggoldsban. Szokdelések, labcserék, felugras egy
14b at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egyénileg 6sszedllitott mozgassor,
egylittes bemelegités az 6nallé6 mozgdassorral.

Célszert gyakorlasi és gyakorldsszervezési formaciok miikodtetése
onélldan.

A segitségadas technikai, felel6s kiilsé kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokdsokba.

Miivészetek: az
esztétika fogalma.

Aerobik

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

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

Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsdggal (30-40 mp).
Aerobik bemutatdk az osztalyon beliil és iskolai szinten egyszersitett
szabalyokkal.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Miivészetek:
romantika, modernitas.
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Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszertisitett
szabalyoknak megfelelden.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES
A hibajavitas megértése, kétiranyd kommunikdcio, tuddsitadds, masok

tanitasa.

Viltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgés dinamikdjanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése €s tudatos felvallaldsa.

A divat és a média testkultdrara hat6 kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége irdnti felelosségvillalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az er0sségek elismerése, timogatasa,
egyéni €s helyzetbdl ad6do sajitossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A térsak €s a csoport irdnyitdsa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkotd, kooperativ feladatok, mozgédsos tevékenységek — aktiv részvétel
a sportrendezvények, bemutatdk szervezésében.

Tornasport és tdnctorténeti ismeretek, érdekességek.

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

fogalmak tarsas talajtorna, forgdsbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.
Tematikai egység/ et s i Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatok 25 éra

Elo6zetes tudas

Térdel6-, all6- és repiildrajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikdk a valtéfutisban.

Optimadlis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos
leérkezés az ugrasokban.

A hajités, 16kés €s vetOmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszerlis€gek alkalmazdsaban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasformak kivalasztasa €s
onéllo gyakorlasa révén.

A madr elsajatitott atlétikai futd-, ugré-, dobészamok versenyszabalyai a

A tem}a t.lka.l cgyses korosztalyos eldirdsok szerinti alkalmazdsa €s betartdsa.
nevelési-fejlesztési e el L. . L
céljai Motl’valo Sljar.asc/)k az egyéni eredm,eny3 tel;esumer'l'y ] ftVltasara. )
A mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés elfogadtatésa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlds szerepének, jelentdségének,
hatdsdnak tudatositdsa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-egészségtan:
Futdsok szénhidrétlebontas.
Rovidtav, valtofutds, gatfutds

35




A gyorsfutas technikdjat javit6 gyakorlatok valtozatos végrehajtisa. A
kedvez0 rajthelyzet kialakitdsa, versenyszerli végrehajtasa,
eredményorientalt egyiittmiikodés valtéfutdsban. Csapatban 4x400 m-es
valtok alakitdsa, versenyzés.

Kozéptav, folyamatos futds, tdjékozoddsi futds

Vilasztés a tdvok koziil. A kiillonbozd tdvokhoz illeszkedd futétechnika
kivalasztdsa. Jartassag az adott tdvhoz sziikséges versenytempd €s
irambeosztas megvalasztasaban. All6képesség-fejlesztd médszerek
rendszeres alkalmazdsa €s teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejlesztd modszerek 6ndllé gyakorlésa.

Folyamatos futds kozbeni tdjékozddés, kisebb teriileten céldllomasok
megtaldldsa.

Ugrasok

A harmasugras technikai végrehajtdsa. Az elrugaszkodé 14b, lenditd 1ab
€s lendito kar aktiv bekapcsoldsa. A homorité €s oll6z6 tavolugras
jellemzodinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa. Vélasztds a magasugro
technikdk koziil. 57 1épéses egyénileg kialakitott nekifutdssal
versenyszeri végrehajtas.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 1épéses
sorozat elugrds, illetve 2—4 1épéses sorozat felugrasok technikajavité
végrehajtasa. Gyorsuld nekifutds optimalis tavolsagrol.

Dobésok

A kiilonboz6 dobasformékkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. A forgdsos technika gyakorldsa a
sulylokésnél. Vilasztas az egyes 10k6 mozdulatok koziil.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és tempd megvalasztidsa szempontjainak ismerete.

A nekifutds médositdsa sziikségszertiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok €s dobdsok technikatorténeti, a technikdk valtozasai
teljesitménynodveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker dtélése, a
kudarc elfogaddsa €s az azzal val6 megkiizdés.

Az élettani kiillonbozdségek ismerete.

Téjékozodasi futds alapjainak ismerete.

Fizika: hajitasok,
energia.

Torténelem, tdarsadalmi
és dllampolgadri
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az ujkori
olimpidk torténete

Egyéni reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodds, korrekcid, holtpont, 1épd, homorito és oll6z6 technika, atlépd,

fogalmak guruld, hasmant- €s floptechnika, 6tlépéses hajité ritmus, 16kés, vetés,
jegyzokonyvvezetés.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

10 ora

Elozetes tudas Az adott sportmozgds technikdjdnak ismerete.
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A test feletti uralom szokatlan, 4j mozgésszitudcidkban.

A baleseti kockdzatok mérlegelése.

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

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

Az edzéshatdshoz sziikséges ingerek nagysdga és gyakorisaga, a pihend
1d6 jelentOsége.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekreéciods életviteléhez sziikséges sportdgi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az onélléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolds szervezési €s lebonyolitasi ismeretek, jartassigok megszerzése. A
testnevelés djszerii tartalmakkal torténd gazdagitdsa, az iskolai
létesitményen beliili és tdgabb kornyezetében 1€vo lehetdségek
kihaszndldsa sportoldsra. A felnott kor sportos életviteléhez djabb
sportigak megismerése, csaladi és csoportos ontevékeny sportoldshoz
sziikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Biolégia-egészségtan:
A szabadidd, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi élettan.

tantervben vélasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzési rutinjanak kialakitdsa, a hozzatartozo eszkdzok,
technikdk és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangstlydnak megerdsitése. Edzés a természet
eroivel - jatszoterek, szabadido-kozpontok bevondsa, az adottsagok
kihasznaldsdval jégpdlya készitése.

Ujszeri mozgasfeladatok kihivésainak valé megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékpdarozas kultirdjit szem elott tartva.
Sportoléds kozben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasiban, a
tdjhaszndlatban, az épiiletek megdvdasaban €s az energia, a vizhaszndlat,
a dohdnyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés, tjrahasznositas

teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos €s ontevékeny sportoldsra vald
felkészités, az onszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasdgban is jol alkalmazhaté mozgdsos kreativ,
kommunikécids €s kooperacios jatékok tarhazanak bovitése.

Egyszert (akar sajat készitésii) eszkozokkel szerény térigénytli
mozgasformdk elsajatitdsa (ugrokotelezés, asztalitenisz, tollaslabda,

minitrambulin, stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabdlyismeret €s baleset-megeldzési informaciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

A helyes 01tozkodés €s folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett

sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartds, a testmozgasok sordn az egyénnek
Onmagaval, tarsaival és a természettel valé harmonikus kapcsolata

kialakitasa.

A tédborozasi eszkdzrendszer megismerése, hasznalatdban jartassag
szerzése (tajfutds, tdjolo és térkép haszndlata, sitorverés, vizitira,
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vandortabor stb.).
Egy valasztott alternativ sportdgban a vilag elitteljesitményének

ismerete.
Rekreacio, edzettség, fittség, 16 kozérzet, teljesitoképesség, recycle —
Kulcsfogalmak/ | | . czettses £ JO % ] PEsSes, fecy
Ujrahasznositas, példamutatds; kornyezettudatos természet- és
fogalmak P N .
épitettkornyezet-hasznalat.
Tematikai egysé 2, L e Orakeret
. eEYS ¢/ Onvédelem és kiizdésportok )
Fejlesztési cél 10 ora

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

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulds a fogasbol.

A grundbirk6zds alaptechnikai, szabalyai.

Elo6zetes tudas

Az akaraterd, a kitartds, a kiizdoképesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszertiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.

ﬁetjgéztil-l;:jll:;gz);?;ig Kiizdo t1’pusﬁ jatékok tudatos alkalmazdsa a.személyiségfejlesztésben,
céljai kiilonos tekintettel az 6nuralomra, a tarsak tiszteletére és a sngélyok
elfogaddsara. A kozosségben eloforduld veszélyhelyzetek felismerése €s
kezelése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tdarsadalmi
A kiizdéseket el0készitd €s ravezetd gyakorlatok, jatékok: és dllampolgadri
Tolasok-hizasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben, ismeretek: 6kori
kakasviadalok péros, illetve csapatformédban, lovascsata, kotélhizas, olimpidk, hésok, tavol-
sportszer megszerzése a tarstol (medicinlabda, tornabot stb.). keleti kultdrak.

Népi, hagyomany6rzo és kiizddjatékok, egyéni, paros és
csapatversenyek formdjaban.

Grundbirk6zas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapdllés, alaphelyzetek stabil alkalmazdasa, szabalyos és erds fogdsok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések honaljfogéssal, derékfogéssal, kevert fogassal.

A mogékeriilések és kiemelések kiilonbozo valtozatai, dobastechnikak,
leszoritasok alkalmazdasa.

Az eredményes foldharc technikdjénak elsajatitasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany tdmaddselharitdsi eljards
ismerete, megértése és alkalmazasa.

Félelmek, szorongasok, frusztraciok masokkal torténd megosztasdnak és
megbeszélésének képessége.

Az érzelem- és fesziiltségszabdlyozas, az agresszié megeldzése a
kiizddjellegli sporttevékenységek révén, az eldonyok megfogalmazdsanak
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képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformald hatdsanak ismerete, elismerése.
A megegyezésre készenlét képessége, a szabdlyok idOleges, tars altal
megerdsitett felfiiggesztésének, modositdsanak lehetdsége.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvd erdkifejtés, sériilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszid, onuralom, sportszeriiség.
Tematikai egység/ L, L ‘2 Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultiira és prevencio 8 6ra

életmdd érdekében.

Elozetes tudas

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

kiizdelemben.

Rendezdd6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
Relaxacios, terhelési, edzési €s a test épségét, egészségét megdrzo
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldasdban.

A testmozgds szerepének ismerete a kdros szenvedélyek elleni

Az élethosszig tarté optimdlis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios és rekredcios mozgasos tevékenységek onallé mitkodtetéséhez,
bovitéséhez és sziikség esetén gydgyaszati céllal torténd gyakorldsahoz

A tematikai ¢ 1 (2 h . . . <
te a t a1 egyseg sziikséges készségek és kompetencidk tovibbfejlesztése.
nevelési-fejlesztési ? SOV e Nzog g o -
oy Az edzésre, a teljesitmény novelésére €s mérésére, a prevenciora,
céljai T p
rekredciora kész fizikai és mentdlis dllapot allanddsitasa.
A fenntartdsahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudds rendszerré
szervezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az

Altaldnos és sportagspecifikus bemelegitd mozgdsanyag
feladatmegolddsai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez
kapcsolddé bemelegitések altalanos és specialis jellemzdinek,
mozgasainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlesztés, a megfelel6 hatékonysag alapfeltételeinek biztositdsa: j6l
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgésterjedelem (idd, ismétlésszam), sziikséges intenzitds (sebesség,
gyakorlatstiriség, megfelel6 ellendllds), terhelés-pihenés egyenstlya.
Fobb témadk:

Kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztés tervezése és
megvaldsitdsa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszkdzok
nélkiil és kiillonbozé eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetOségei. A fizikai fittség tipusai,

fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitds szintjének becslése, kovetése.

idegrendszer
miukodése, a keringési
rendszer mitkodése,
glikolizis, terminalis
oxidacio.

Fizika: egyszerii
gépek, erd, munka.
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Onéllé mozgdsprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos €s alternativ eszkozok: pulzusméro,
medicinlabda, sulyz6, ugrokotél, erdsitd gumiszalag, gimnasztikai labda,
erogépek.

A képességfejlesztd mddszertani eljardsok bemutatdsa: intervallumos,
ismétléses, tartds és ellendrzé mddszerekkel edzésfolyamatok.

A koordin4cidt javité eljarasok bemutatdsa: a végrehajtds
megvaltoztatdsa és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatdsa.

A rendelkezésre éll6 szabadidd megtervezésének eljarésai.

Egyéni rekredciés megoldasok bemutatdsa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportdgi tevékenységre és mozgédsanyagra fejlesztett
kondiciondlis és koordinacids képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitdsa — kozponti eldirds szerint.

Az egészséges test és 1élek megdvasa

A munkahelyi és egyéb drtalmakra val6 felkészités: az egészséges
labboltozat megdrzésének és a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
ildmunka és a zart tér ellenstlyozdsara szolgdlo tevékenységek, a
sportolds kedvezd hatdsa a szenvedélyek megeldzésében.

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

A testtartasért felelos izmok kello erejének és nyujthatosaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito torndval (altalanos és konkrét
sportégi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport 4ltal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.
A sportagak gyakorlasdhoz megfelelden illeszkedd bemelegit6 eljarasok
ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

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

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési médozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsOsegély elldtdsa és/vagy a sériilttel vald
helyes bandsmadd ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

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

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

Az 6rom mint pozitiv €életérzés melletti tudatos dontés, kozos élmény, az
egészség €s a mozgdsra forditott szabadidé megteremtésének egymast
erdsito igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, 6nkontrollon alapul6
teljesitményfejlesztés.

Felelosségvallalés tarsak egészséges életmddja irdnt.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartos és ellendrz6 mddszer, terhelés-pihenés egyensilya, progressziv
relaxdcio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos
jelenlét.
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A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjdtékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozdan:
Ondllésag és onszervezés a bemelegitésben, a gyakorldsban, az edzésben és a
jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldésok,
szimuldlva a valddi jatékszitudciokat.

()tletj aték és 2—3 tudatosan alkalmazott formécid, a csapaton beliili
szerepnek valé megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerti €s objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintli jatéktudasidnak elfogadésa.
Kreativitast, egyiittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgédlé mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tdancos mozgdsformdk

A torna mozgésanyagaban az optimélis végrehajtasara jellemzo téri, idobeli
€s dinamikai sajatossdgok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtdsa kozben a mozgas
koordindlt irdnyitasa.

Onalléan osszedllitott 6sszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa,
bemutatasa.

Onallé zenevalasztas, a mozdulatok a zene id6beli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tincos mozgasformakban. A
torna versenysport elonyei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegit6 és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivalasztisa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitds és annak asszertiv kommunikacidja.

Az izmok mozgéshatarat bovitod aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futdsok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatdsanak felhasznaldsa
mads mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszdmok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alléképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eléfeszitések
begyakorldsaval a fut6-, az ugré- és a dobételjesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedben.

Alternativ és szabadidos mozgdsrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgés végzése elfogadhat6
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempdvéltas, gurulds, csiszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6nall6 tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi

41




alapfogalmak ismerete.

Onvédelem és kiizdbsportok

A szabalyok €s ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitds kezelése.
foldharcban.

Egészségkultiira és prevencio

ismerete, pontos gyakorlasa, értd kontrollja.

Az ismeretek alkalmazdsa az 0j sporttevékenységek soran.

Tobb tdmadasi €s védekezési megoldas, kombindcid ismerete az all6 €s

A bemelegités sziikségessége élettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartdsahoz sziikséges edz€s, terhelés megtervezése.
Relaxacids gyakorlatkészlettel tudatosan védekezés a stresszes édllapot ellen.
A testtartasért felel0s izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és
hazimunkdkban, az esetleges sériiléses szituidciok megfeleld kezelése.

12. évfolyam

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
30 ora

ismerete €s alkalmazasuk.

A helyi tanterv szerint védlasztott labdajitékokban a 9—-10. osztélyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabdlyok

Elozetes tudas | Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii €s csapatelkotelezett viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.
Empatia €s tolerancia a tarsak elfogaddsaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A valasztott két labdajatékra vonatkozdan:

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

mindségi novelése.

transzferhatas kihasznalasa.

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.
Az 6ndllo6 jatékhoz sziikséges technikai €s taktikai tudds mennyiségi €s

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvondsok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése.
A tobbféle labdajaték sordn a mozgdastanulas folyamatdban miikddo

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altaldnos feladatok

Az onszervezés gyakorldsa

Onill6 csapatalakitds, bemelegités, gyakorlds és jatékszervezés. A
kozvetlen tandri irdnyitast tobbnyire nélkiilozo, a tdimadas és védekezés
megszervezésére, a csapatosszedllitasra €s az értékelésre vonatkozd
megbeszélések a gyakorldsokba épitve. Szitudcidk, feladatok megoldasa,
melyek sordn 6ndll6 az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a

Fizika: mozgésok,
iitkozések, graviticio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatés-
ellenhatas.
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sportszeriiség, tolerancia és empdtia szem eldtt tartdsaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések onalld
haszndlata, rendben tartdsa, megdvasa.

Lényeges jdtékszabdlyok készség szintii alkalmazdsa — jdtékvezetési
gyakorlat

A labddval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre irdnyul6 szabalytalansdgok elkeriilését elosegitd
gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabdédban, kézilabdaban és labdarigasban szabdlyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modelldlasa, gyakorlasa.
Kézilabdaban €s labdarigasban a mezOnyjitékosra €s a kapusra
vonatkozé szabdlyok ismerete, betartdsa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsd és masodik sorra vonatkozé fobb
megkotéseknek valé megfelelés, a hald és a labda hibés érintése
szabdlyai és a labddra, emberre vonatkoz6 teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus idohatdrok betartdsdnak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfeleld onkontrollos betartasa, jaték az
elkovetett vétség 6ndllo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tandri kontrollal, 6nall6an, a 1ényeges
jatékszabdlyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-verbdlis jel
haszndlatdval is. Az eredmény jelzésében és egyszeriisitett
jegyzokonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazdsa, megmérettetése
osztalyszintli mérkdzéseken, hazibajnoksiagokon, a tehetségesebb
tanuldk szdmara a korosztalyos didkolimpiai €s egyéb versenyeken.

Kosérlabddzas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Uj vari4ciok a mér megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltds, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogésa, labdavezetés kiillonb6zo
testhelyzetekben, timado, védo 1ab- és karmozgasok, dsszetettebb
atadasok, kotetlen 4taddsi formak, lepattané labda megszerzése, ebbdl
indulés, dtadés vagy kosarra dobds.

A technikdkat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban a varidcidk 6nallé
és kreativ felhaszndldsaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogésos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorldsa és 6ndllo alkalmazasa.
Onallé jaték (streetball, illetve egész palyds 5:5 elleni jaték).

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Viltozatos varidciok megoldasa mar megtanult technikakkal kisebb
taktikai egységekbe dgyazottan.

Taktika elokészitd futd- és fogdjatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikdk osszetett és bonyolultabb alapformai cselekvés biztosan
végrehajtva: szembdl, oldalrél, hatulrdl érkezo labda megjatszésa,
labdadtaddsok gyors futds kozben, dtadasok hosszu 16tt passzokkal,

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valoszinlis€ég szamitas.
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tdvolba dobdsok, célkeretbe dobadsok. Sz¢Elsok, 4tlovok, beallok kapura
lovéseinek gyakorldsa, alkalmazasa rovidebb akcidk befejezéseként.
Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditdsok gyakorldsa, 1étszambeli elOnybdl, illetve hatranybdl
val6 tdmadasok.

Védekezés iranyitasa gyorsinditds esetén. Védelem megszervezése
térnyeréses huzdssal, védekezési taktika végrehajtasa 6:0, 5:1 védekezési
rendszerek esetén.

Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A 7-8. osztdlyban tanult elemek Osszetett varidciokban alkalmazott
megolddsai csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés
biztonsdggal, eredményes befejezésekkel: igazodas az allg, illetve
érkezd labddhoz, rovid és hosszu dtadasok, kapura 16vések, kiillonbdzo
alakzatokban 4ll6, illetve mozg6 labdédval atadasok, dtvételek,
megtévesztd mozdulatok, sz€lességi és mélységi dtaddsok véltogatasa,
pozicidvaltasok szélességben és mélységben zavard ellenféllel szemben
is, felivel€és, beadasok, letamadas, visszatamadas. Pontos cselezések,
szerelések elsajatitdsa, alkalmazdsa a jatékban.

Viltozatos kapura 16vések, ivelések, rigasfajtdk alkalmazas, a labda
céltudatos irdnyitasdaval. Fejelések kiilonbozo fajtdi dobott vagy rigott
labdabol. Szogletrigas, bedobéds eredményes technikdja, biintetérigasok
kiilonbozo tavolsagbdl. Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartdsa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

A szoros és kdvetd emberfogés gyakorldsa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete €s gyakorldsa.

Témadasi variaciok felépitése a kiillonbozo védekezési formék ellen.
Csapatrészeken beliili koordindlt egyiittmiikddés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvaldsitdsa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték sordn.

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

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettOs: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé
helyezddik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatirozza az oktatés
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsdgéanak, a labda tudatos €és pontos helyezésének
gyakorldsa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd, folyamatos jaték
elérése érdekében: alapérintések kiillonbozo testhelyzeteken keresztiil
(térdelve, iilésbol, hajlitott allasbol), érintd labdatovabbitdsok tarsnak
vagy céltargyra, tarstol dobott labda tovabbitdsa alkar vagy kosér
érintéssel foldre helyezett zsamolyba, svédszekrénybe, bombazas
lengOlabdara, iitott labddval mozgé cél eltaldldsa.

Tanult timadasi technikdk gyakorldsa, a felsd egyenes nyitds elsajatitasa
helyes technikdval talajrdl, tehetségesebbek felugrasbol.

Leiités, ejtés tamado technikdk elsajatitdsa talajrdl és felugrasbol.

A feladas technikdjanak biztonsdgos alkalmazasa alkar és kosdrérintéssel
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egyarant.

A hal¢ felett ékezett nyitdsfogaddsok gyakorldsa véltozé irdnyu és ereji
labdakkal, technikai kombinacidkkal.

Az eredményes sancolds elsajatitisa, sancolds parban is.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

4:2-es és az 5:1-es védekezési €s tdmadasi jatékelemek elsajatitasa.

Ut és sancolé jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti iitdtt vagy
ejtett labdahoz val6 elhelyezkedés, timadas kozbeni helycserék
megtanitsa, helytartdsi szabdly betartdsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A testnevelési €s sportjatékok mozgdasai, szabdlyrendszere egymadsra
épiilésének megértése.

A jatékszabdlyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

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

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

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

A sport és kornyezettudatossag értd dsszekapcsoldsa, a sportolasi
felszerelés és kornyezet felelds, jovoorientalt haszndlata.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodé€s,
problémaorientélt taktikai megoldas, timadasi stratégia, védekezési stratégia,
megegyezésen alapuld jaték.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
20 ora

Torna jellegii feladatok, és aerobic lanyoknak

Elézetes tudas

A differencidltan Osszedllitott gyakorlatok bemutatdsa atlagos
mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasi végrehajtas.

Differencidlt gyakorldsi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellenstlyozésa képességfejlesztéssel, gyakorldssal.

Kis tandri segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacioban.

Részleges 6ndllosag és segitségadds az egyéni, paros €s tarsas feladatokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A koordinécid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegli és tdncos sorozatok sordn a mar ismert €s Uj
elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6ndllésag és kooperativitds novelése a mozgasrendszer miikkodtetésének
minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,
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versenyzésben, versenyrendezésben. Az er0sségek és gyengeségek
figyelembevétele.

A kozos tervezés, kivitelezés sordn az asszertiv kommunikdci6 fejlesztése.
A produktumok jo tartdssal, biztos kidllassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasdnak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorldsa szabadesés,

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bovitett elemkapcsolatokkal szogelfordulés.
torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az éraszervezés funkcidinak megfelelden, iskolai jeles Biologia-egészségtan:
napokon, esetenként iinnepélyes lebonyolitdssal. az izommiikodés
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése élettana.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgéasiitem
valtoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartds valtoztatasa.

Az agonista és antagonista izmok ardnyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnyujtds — a hatés elkiilonitése.

Kéziszerek —ko6tél, medicin labda, gumiszalag stb. — alkalmazésa.
8-16 iiteml gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Ondllésag a gyakorlatok kivalasztasdban,
gyakorlatsorok osszedllitasdban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformdju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasdg megtartdsa, fokozdsa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Er6gyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, tilésben,
fekvésben, forgdmozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat segitd kondiciondlis és
koordinaciés képességfejlesztd eljarasok.

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

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint vélasztott vagy vélaszthat6 egy szeren a
kordbbi kovetelményeken nehézségben tilmutaté minimumkovetelmény
mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartdsos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorldsa: tarkdallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegéllasok, spargak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorldsa: bukfencek kiilonb6zd irdnyokba,
tarkobillenés, fejenatfordulds, kézenatfordulds oldalt, dtguggoldsok,
atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok egységesen az
alapformaban €s differencidltan a varidcidkban, az elemek
mennyiségének €s nehézségi fokdnak tovibbfejlesztése differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — miiszabadgyakorlat
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Gyakorlds sordn az egyéni optimum, 6ndll6 bovités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus €s harmonikus el6addsmdd igénye (feszitések, fejtartas,
valltartds, spicc) mint min0ségi elvards megjelenik a hibajavitas,
ismétlések sordn.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatds sordn egységesen az alapformdban és differencialtan a
varidciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fitik szamdra

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nytjtott timasz, hajlitott timasz,
oldaltdimaszok, lebegdtdmasz, lebegd-felkartdmasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek timaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tdmlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallas, felugras beterpesztéssel tdmasz iilOtartasba, vetddési leugris,
kanyarlati leugras.

Gylirlin — kéz- és 1abfliggések, fiiggések, lefliggések, mellsd
fliggdémérleg, hajlitott timasz, nyujtott timasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzddas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elore, homoritott
leugrés, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, ulések, fekvések, térdeldétamaszok,
mérlegek, guggolotdmaszok, fekvotdmaszok, timaszban édtlendités,
belendités, hasonfekvésbol emelés fekvOotamaszba, térdeldtamaszba,
fordulatok élldsban, guggoldsban. Szokdelések, labcserék, felugrds egy
14b at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egyénileg dsszedllitott mozgassor,
egylittes bemelegités az 6nallé6 mozgassorral.

Célszerll gyakorlasi és gyakorldsszervezési formaciok mitkddtetése
onélloan.

A segitségadas technikai, felelOs kiilso kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorldsi szokdsokba.

Miivészetek: az
esztétika fogalma.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozds, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megvalositasahoz sziikséges el0készito €s
ravezetd gyakorlatok.

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

Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40 mp).
Aerobik bemutatdk az osztdlyon beliil és iskolai szinten egyszerisitett
szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszertisitett
szabalyoknak megfelelden.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Miivészetek:
romantika, modernitas.
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ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitdas megértése, kétiranyd kommunikdcio, tuddsitadds, masok
tanitdsa.

Viltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgés dinamikdjanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése és tudatos felvallaldsa.

A divat és a média testkultdrara hat6 kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége irdnti felelosségvillalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az er0sségek elismerése, timogatasa,
egyéni €s helyzetbdl ad6do sajitossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A térsak €s a csoport irdnyitdsa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgédsos tevékenységek — aktiv részvétel
a sportrendezvények, bemutatdk szervezésében.

Tornasport €s tdnctorténeti ismeretek, érdekességek.

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

fogalmak tarsas talajtorna, forgdsbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.
Tematikai egység/ fer e s . Orakeret
Fejlesztési cdl Atlétikai jelegii feladatok 25 éra

Térdel6-, all6- és repiildrajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

. . Kiilonféle bottechnikdk a valtéfutisban.

Elézetes tudas

leérkezés az ugrasokban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos

A hajités, 16kés €s vetOmozgds biomechanikai kiilonb6zdségei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszerlis€gek alkalmazdsaban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasformak kivalasztasa €s
onéll6 gyakorlasa révén.

A madr elsajatitott atlétikai futd-, ugré-, dobészamok versenyszabalyai a
korosztalyos eldirdsok szerinti alkalmazasa €s betartdsa.

Motival6 eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

celjai A mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés elfogadtatdsa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlds szerepének, jelentdségének,
hatasanak tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.

Rovidtav, valtofutds, gatfutds

A gyorsfutas technikdjat javit6 gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A
kedvez0 rajthelyzet kialakitdsa, versenyszerti végrehajtasa,
eredményorientdlt egyiittmiikodés valtéfutdsban. Csapatban 4x400 m-es
valtok alakitdsa, versenyzés.

Fizika: hajitasok,
energia.

Torténelem, tarsadalmi
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Kozéptav, folyamatos futds, tdjékozoddsi futds

Vilasztés a tdvok koziil. A kiillonboz0 tdvokhoz illeszkedd futétechnika
kivalasztdsa. Jartassag az adott tdvhoz sziikséges versenytempo €s
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejlesztd médszerek
rendszeres alkalmazdsa €s teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejlesztd modszerek 6ndllé gyakorlésa.

Folyamatos futds kozbeni tdjékozddés, kisebb teriileten céldllomasok
megtaldlasa.

Ugrasok

A harmasugras technikai végrehajtdsa. Az elrugaszkodé 14b, lenditd 1ab
€s lendito kar aktiv bekapcsoldsa. A homorité és oll6z6 tavolugras
jellemzodinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa. Vélasztds a magasugro
technikdk koziil. 57 1épéses egyénileg kialakitott nekifutdssal
versenyszeri végrehajtas.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 1épéses
sorozat elugrds, illetve 2—4 1épéses sorozat felugrasok technikajavité
végrehajtasa. Gyorsuld nekifutds optimalis tavolsagrol.

Dobésok

A kiilonb6z6 dobasformékkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. A forgasos technika gyakorldsa a
sulylokésnél. Vilasztas az egyes 10k6 mozdulatok koziil.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és tempd megvalasztidsa szempontjainak ismerete.

A nekifutds médositdsa sziikségszertiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok €s dobdsok technikatorténeti, a technikdk valtozasai
teljesitménynoveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

,»A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker dtélése, a
kudarc elfogaddsa €s az azzal val6 megkiizdés.

Az élettani kiillonbozdségek ismerete.

Téjékozo6dasi futds alapjainak ismerete.

és dllampolgadri
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az ujkori
olimpidk torténete

Egyéni reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1épd, homorité és oll6z6 technika, 4tlépd,

fogalmak gurul6, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajité ritmus, 16kés, vetés,
jegyzékonyvvezetés.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

10 ora

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.

Elozetes tudas A baleseti kockdzatok mérlegelése.

balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

A test feletti uralom szokatlan, 4j mozgdasszituaciokban.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmddszertani s
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Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhet6 egyéni, tarsas,
csoportos mozgasformak.

Az edzéshatdshoz sziikséges ingerek nagysdga és gyakorisaga, a pihend
1d6 jelentOsége.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekreécids életviteléhez sziikséges sportdgi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az onélléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolds szervezési €s lebonyolitasi ismeretek, jartassigok megszerzése. A
testnevelés djszerii tartalmakkal torténd gazdagitdsa, az iskolai
létesitményen beliili és tdgabb kornyezetében 1€vo lehetdségek
kihasznaldsa sportoldsra. A felnott kor sportos életviteléhez djabb
sportigak megismerése, csaladi és csoportos ontevékeny sportoldshoz
sziikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
A szabadido, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi élettan.

tantervben vélasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorl4si,
edzési és versenyzési rutinjanak kialakitasa, a hozzatartozo eszkdzok,
technikdk és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangstlydnak megerdsitése. Edzés a természet
eroivel - jatszoterek, szabadido-kozpontok bevondsa, az adottsagok
kihasznaldsdval jégpdlya készitése.

Ujszeri mozgasfeladatok kihivésainak valé megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékpdarozas kultirdjit szem elott tartva.
Sportoléds kozben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasiban, a
tdjhaszndlatban, az épiiletek megdvdasaban €s az energia, a vizhaszndlat,
a dohdnyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés, tjrahasznositas

teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos €s ontevékeny sportoldsra vald
felkészités, az dnszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasdgban is jol alkalmazhaté mozgdsos kreativ,
kommunikécids €s kooperacios jatékok tarhazanak bovitése.

Egyszer (akar sajat készitésii) eszkozokkel szerény térigénytli
mozgasformdk elsajatitdsa (ugrokotelezés, asztalitenisz, tollaslabda,

minitrambulin, stb.)

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabdlyismeret €s baleset-megeldzési informaciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

A helyes 01tozkodés €s folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett

sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartds, a testmozgasok sordn az egyénnek
onmagaval, tarsaival és a természettel valé harmonikus kapcsolata

kialakitasa.

A tédborozasi eszkdzrendszer megismerése, hasznalatdban jartassag
szerzése (tajfutds, tdjolo és térkép haszndlata, sitorverés, vizitira,

vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportdgban a vildg elitteljesitményének

ismerete.
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Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rekreacio, edzettség, fittség, j6 kozérzet, teljesitOképesség, recycle —
Ujrahasznositas, példamutatds; kornyezettudatos természet- €s
épitettkornyezet-haszndlat.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelem és kiizdésportok 10 6ra

Eldzetes tudas

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

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulds a fogasbol.

A grundbirk6zds alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az akaraterd, a kitartds, a kiizdoképesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszertiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizd6 tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
kiilonos tekintettel az onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabélyok
elfogadasdra. A kozosségben eléfordulo veszélyhelyzetek felismerése €s
kezelése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A kiizdéseket elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok:
Toldsok-htizdsok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben,
kakasviadalok péros, illetve csapatformdban, lovascsata, kotélhiizas,
sportszer megszerzése a tarstol (medicinlabda, tornabot stb.).

Népi, hagyomanydrz0 és kiizdojatékok, egyéni, paros és
csapatversenyek formajaban.

Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorldsa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazdsa, szabalyos és erds fogasok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések honaljfogéssal, derékfogéssal, kevert fogassal.

A mogékeriilések és kiemelések kiillonbozé valtozatai, dobastechnikék,
leszoritasok alkalmazésa.

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhdny tdmadaselhdritdsi eljaras
ismerete, megértése €s alkalmazasa.

Félelmek, szorongdsok, frusztraciok masokkal torténd megosztasanak és
megbeszélésének képessége.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszié megeldzése a
kiizdgjellegli sporttevékenységek révén, az elonyok megfogalmazdsanak

képessége.

A sportszer( kiizdések jellemformal6 hatasanak ismerete, elismerése.
A megegyezésre készenlét képessége, a szabdlyok iddleges, tars altal

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgadri
ismeretek: Okori
olimpidk, hoésok, tavol-
keleti kultarak.
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megerdsitett felfiiggesztésének, modositdsanak lehetdsége. \

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan ndovekvo erdkifejtés, sériilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszid, onuralom, sportszeriiség.
Tematikai egység/ L, L, . Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultiira és prevencio 8 éra

Elézetes tudas

Rendezdd6 egészségtudatossig, dontésképesség az egészséges, aktiv
életmdd érdekében.

Relaxdcios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrzo
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassdg a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megolddsaban.
A terhelés igazitdsa a tesztek eredményeihez.

A testmozgds szerepének ismerete a kdros szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az élethosszig tarté optimdlis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios és rekredciés mozgdsos tevékenységek onallé mikodtetéséhez,
bdvitéséhez és sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorldsahoz
sziikséges készségek és kompetencidk tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére €s mérésére, a prevenciora,
rekredciora kész fizikai és mentdlis allapot dllanddsitasa.

A fenntartdsahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
szervezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az
Altaldnos és sportagspecifikus bemelegitd mozgdsanyag idegrendszer
feladatmegoldésai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés, miikodése, a keringési
levezetés, értékelés megvaldsitasa. rendszer mukodése,

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez glikolizis, termindlis
kapcsol6do bemelegitések dltalanos és specidlis jellemzdinek, oxidécio.

mozgésainak elkiilonitése szoban €s gyakorlatban egyarént.

Edzés, terhelés

A fejlesztés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositdsa: jol
szervezettség, a felesleges alldsidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgéasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitds (sebesség,
gyakorlatsiiriség, megfelel6 ellendllds), terhelés-pihenés egyenstilya.

Fobb témdk:

Kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztés tervezése és
megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok
nélkiil és kiilonbozo eszk6zok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetoségei. A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetoségei. A fizikai aktivitds szintjének becslése, kovetése.
Ondllé mozgdsprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos €s alternativ eszkozok: pulzusméro,
medicinlabda, silyzé, ugrokotél, erésitd gumiszalag, gimnasztikai labda,

Fizika: egyszeru
gépek, erd, munka.
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erogépek.

A képességfejleszté modszertani eljardsok bemutatdsa: intervallumos,
ismétléses, tartds €s ellenorz6 modszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinécidt javito eljarasok bemutatdsa: a végrehajtas
megviltoztatasa €s a végrehajtas feltételeinek megvéltoztatasa.

A rendelkezésre all6 szabadidé megtervezésének eljardsai.

Egyéni rekreacids megoldasok bemutatdsa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre és mozgdsanyagra fejlesztett
kondiciondlis €s koordindcids képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitdsa — kozponti eldirds szerint.

Az egészséges test és 1élek megdvisa

A munkahelyi és egyéb artalmakra valé felkészités: az egészséges
labboltozat megbrzésének €s a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
ildmunka és a zart tér ellensilyozdsara szolgdld tevékenységek, a
sportolds kedvezo6 hatdsa a szenvedélyek megel6zésében.

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

A testtartasért felel0s izmok kelld erejének €s nyujthatésdganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito torndval (éltaldnos és konkrét
sportéagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.

A sportagak gyakorldsahoz megfelelden illeszkedd bemelegitd eljarasok
ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvés és ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges
alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatdsa és/vagy a sériilttel valo
helyes bandsmadd ismerete.

A stresszes dllapot elleni tudatos védekezés ismerete.

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

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

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, onkontrollon alapul6
teljesitményfejlesztés.

Felelosségvallalas tarsak egészséges életmddja irdnt.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportdgspecifikus bemelegités, mozgdasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartds és ellendrz6 maddszer, terhelés-pihenés egyensilya, progressziv
relaxdcio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos
jelenlét.

A fejlesztés vart

Sportjdtékok
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eredményei a két | A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozdan:

évfolyamos ciklus | Onadllésdg és onszervezés a bemelegitésben, a gyakorldsban, az edzésben és a
végén jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fébb versenykoriilményeinek ismerete.

Er6s figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,

szimuldlva a valddi jatékszituacidkat.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott formdcid, a csapaton beliili

szerepnek valé megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerti és objektiv

megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintl jatéktuddsanak elfogadasa.

Kreativitést, egyiittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat

szolgalé mozgésos jatéktipusok ismerete és célszerli haszndlata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgdsformdk

A torna mozgédsanyagaban az optimdlis végrehajtasara jellemz6 téri, idobeli
€s dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtdsa kozben a mozgas
koordindlt irdnyitasa.

Onilléan 6sszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa,
bemutatasa.

Onall6 zenevilasztas, a mozdulatok a zene idébeli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tincos mozgasformakban. A
torna versenysport elényei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegito és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivélasztasa.

Optimalis segitségadds, biztosités, biztat4s.

Hibajavitds és annak asszertiv kommunikacioja.

Az izmok mozgdshatarit bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futdsok, ugrdsok és dobasok képességfejlesztd hatdsanak felhaszndldsa
mas mozgdsrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-elofeszitések
begyakorlasaval a futé-, az ugré- és a dobételjesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidos mozgdsrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhatd
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempovaltds, gurulds, csiszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6ndll6 tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés €s balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazdasa az 4j sporttevékenységek sordn.

Onvédelem és kiizdSsportok
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A szabalyok és ritudlék betartasa.
Onfegyelem, az indulatok és agresszivitds kezelése.

Tobb tdmadasi €s védekezési megoldas, kombindcid ismerete az all6 €s
foldharcban.

Egészségkultiira és prevencio

A bemelegités sziikségessége élettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartdsahoz sziikséges edzé€s, terhelés megtervezése.
Relaxacids gyakorlatkészlettel tudatosan védekezés a stresszes édllapot ellen.
A testtartasért felel0s izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, értd kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazdasa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és
hazimunkdkban, az esetleges sériiléses szituidciok megfeleld kezelése.
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