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TESTNEVELES

A hat évfolyamos gimnaziumban a tanulok a mozgéstanulds magasabb szintjére 1épnek. Az
alapokat az 1-4. évfolyamon megvalosul6 céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve
valosul meg 5. évfolyamtdl az €letkori sajatossagokat és a szenzitiv idszakokat szem elott tartod
komplex készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon
kezdédik meg, ¢és teljesedik ki a 7-8. évfolyamra, mindvégig szem eldtt tartva a motoros
teljesitmény két alapvetd Osszetevdje — a mozgaskészség és motoros képesség — sziikségszer
Osszhangjanak megteremtését. A Nat testnevelés €s sport miiveltségteriilet célkitiizéseinek
megvalositasahoz 7-8. évfolyamon az 6rok értékeket képviseld tradiciondlis sportagak mellett
a tanulok érdeklddését kivaltd ujszertt sport-, illetve testgyakorlati agakra helyezziik a
hangstlyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igényes és sokoldali mozgaskultiraval, magas
szintll cselekvésbiztonsaggal ruhdzza fel a tanuldkat. Olyan tudasrdl van sz6, melynek elonyeit
¢szrevétleniil élvezik a mindennapok cselekvéseiben, motoros €s motivacios bazisa a rekreacios
célu sporttevékenységeknek, €és nem utolsé sorban utat mutat, €s utat nyit a tehetségesek elott
az ¢élsport vildgaba. Ez az életkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés és sport irdnti
elkotelezettség, az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitds irdnti igény megalapozasaban. Ebbdl a
prioritast €lvezd szempontbdl a tartalom megjelenési formai és a hozzajuk kapcsolodd
modszerek is kulcstényezdnek szdmitanak. A hat évfolyamos gimnazium 7-8. évfolyamara
Osszeallitott kerettanterv a sportagi, illetve testgyakorlati 4gak pszichomotoros tartalmai mellett
kiilonds gondot fordit a tudatositast elmélyitd, az informaltsdgot gazdagito, ezaltal a kognitiv
szférat érintd elméleti ismereteknek — természetszeriileg szoros Osszefiiggésben a motoros
tartalommal. Igy a tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek megelézésével, a
jaték-versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos alapvetd technikai-
taktikai tudaselemek, az életkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos tanuldst segitd
cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti tudasanyag része
tovabba az egészséggel, az életmoddal, azaz a test kulturdlasaval kapcsolatos ismeretek kore.
A testnevelésora minden mozzanata a 7-8. évfolyamon is magaban rejti az erkélcsi
tulajdonsdagok fejlesztésének lehetdségét. A jaték- és viselkedésszabédlyok betartatisaval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak a meggy6z0 pedagodgiai tevékenység
eredményeként valosulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kdzosség
érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok tisztelete
biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki szdmara
elérhetd. Az erkolesi fejlédést szolgalja a fair play fogalmanak megismerése, az igazsagossag
elvének elfogaddsa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a szorgalmas
munkaveégzés és a masok teljesitménye iranti feleldsségérzet elismerése. Ide kapcsolhatdk a
feleldsségvallalas masokért fejlesztési teriilet elvardsai. A motoros kozeg természete
megkivanja a tarsakkal vald egyiittmiikddést, de egylittnevelés esetén a kozosséghez tartozd
fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolesi kotelesség. Hazank gazdag a nemzetkozi
sportsikerekben. A sportéletiink sikereinek ¢és kiemelkedd sportembereink megismerése a
nemzeti ontudat és hazafias nevelés erds érzelmeket is megmozgatd eszkoze. Ez a témakor
minden tanuldt megérint, és biiszkeséggel t6lt el, nem beszélve a sportban tehetséget mutatd
tanulokrol. Esetiikben mar az 5. évfolyamtdl kezdve lehetdség nyilik a pdlyaorientdcio
megalapozasara. Nincs is talan tobb olyan miiveltségteriilete a koznevelésnek, amely
hatékonyabb terepe lenne a demokrdcidra nevelésnek. Az erészakmentesség, az agresszid
elvetése és a konfliktusok pozitiv toltetii kezelése alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben




ezen az iskolafokon is. A kozds célért vald egylittmiikodést kinalja a motoros oktatas megannyi
szituacioja. Az er0szakmentességet szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol
kezdve felhivja a figyelmet a sporteseményekhez kapcsol6dd — akar a médiaban is megjelend-
agressziora ¢€s elitéli azokat. Szembesiilni 6nmagunkkal, redlis testképet és énképet kialakitani
szinte lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa és atélése nélkiil. A motoros
teljesitmény kiilso értékelése még nagyon fontos pedagogiai modszer ebben az életkorban. De
a 7-8. évfolyamra az onértékelés, a belso értékelés szerepe egyre inkabb felértékelddik.
Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatirozott
véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A
testi és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés €s sport miiveltségtertilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megolddsdbdl minden koznevelési
tantargynak ki kell vennie a részét, a testnevelés deklaraltan és rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizdlasanak, az életkori szakasz sajatossagainak megfeleléen. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazd, a kérnyezettudatossagot
szolgalo informaciok, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetdséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanulds komplexitisat tiikrozi ezen az
iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves és funkcionalis
kapcsolatban fejlesztenddk. Ezt a két 6sszetartoz6 elemet jatékos, élményt nyijté modszerekkel
¢s célszerli szakpedagogiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzdadunk az életkornak,
értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulas, a hatékony
motoros oktatds stratégiajat valdsitjuk meg. Ezzel megismertetjiik a tanulokat az eredményes
tanulds alapvetd technikdival, és felkészitjiik ket az 6nallo testkulturalis miivelddésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvaldsitasaval sikeresen
munkalkodunk a hatékony, ondllo tanulds, valamint a szocidlis és allampolgadri kompetencia
kialakitasdan.

Az anyanyelvi kommunikdcio fejlesztése dontéen két modon valdsul meg az 7-8.
¢vfolyam testnevelés oktatasa keretében. Meghatarozd eszkoz a szaknyelvi terminolégiai,
valamint a testkulturdlis ismeretek koncentrikusan boviilé korének igényes kozvetitése a
testneveld tanar altal. De nem elhanyagolhaté a kommunikacios kompetencia fejlesztése
szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tul, a tandr-tanulé kommunikécio
milyensége, illetve a tanuldi kommunikacios lehetoségek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tanordkon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a
jatekszituaciok megbeszelése, a gydzelmek-vereségek okainak feltarasa, az egymasnak nyujtott
segitségadas stb. keretében. Cél a testkultirahoz kapcsolddd, valamint kozdsségben végzett
motoros tanulds folyamatahoz kapcsolddé kommunikacidés hajlandosdg és nyitottsag
kialakitésa.

A testnevelés és sport természetébdl adodoan ebben az ¢€letkori szakasz is szamtalan
lehetdséget tartogat a kezdeményezokészség, a vidllalkozoi kompetencia fejlesztésére. Elég
csak a kiilonboz6 foglalkoztatasi formakban torténd munkaveégzésre gondolni. A testnevelési
jatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tandrai versenyek
lebonyolitasdban vald részvétel is 6nalld feladat megoldasat varja el a tanuldktol. Tanoran és
tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti és dnkéntes formakban mindenki megtalalhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetencidk
és a fejlesztési teriiletek Osszefliggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencianak a fejlesztése
egyuttal az erkolcsi fejlodést, a demokracidra nevelést, az Onismeret €s a tarsas kapcsolati
kultara fejlesztését, a feleldsségvallalast masokért az onkéntességet és még a palyaorientacid
nevelési terliletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés tanitas sajatos céljai koz¢ kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossdg és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és
mozgéasmodellt megkozelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Egy szemre is




szEp tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatassal van az egyénre és a tarsakra egyarant. Az
esztétikai élmény atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés
iranti érdeklddést.

A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasa az iskolai rendezvényekre, a didksportba és
a versenysportba irdnyitadssal novekszik tovabb. A tehetséggondozéds a kiillonbozd szintii
versenyeken valo részvétellel teljesedik ki.

A testnevelés és sport muveltségtartalma - mar a kritikus gondolkodésra alapozva — a
9-12. évfolyamon tovabb mélyiti és bdviti a sportolas, az aktiv pihenés alkalmazaséhoz
sziikséges ismereteket és a mozgasos tevékenységeket és az ehhez tartozdé kompetenciakat.
Ebben a szakaszban a munkaerdpiac kompetenciaelvarasai és a Nat- nak megfeleld, 6sszegzo
spotmiiveltség, spotagismeret hatirozzdk mega tanulds- tanitds tartalmait. Cél az 0Onallo
felelosségvallalas, a sajat egészségért,a munkavallaldsra alkalmazhatésdg, a munkabirds, a
tanulds és mozgds optimdlis dsszehangolasa, a sajat eldnyben részesitett rekredcios teriilet
kivalasztasa és a kapcsolddo tudas Osszefoglalasa, tovabbfejlesztése. A miveltségteriilet ebben
az ¢letszakaszban a civilizacios betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek elleni
kiizdelem lehetdségét, modjat is kozvetiti.

A didk alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk birtokdban
a targyi tuddsa tovabbfejlesztésére, valamint felelésen végig tudja gondolni a jOovojét
sarkalatosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
mozgasos €s elméleti tartalmak sikeres felhasznaldsa érdekében inkdbb a tanuld a valtozd
kortilményekhez kapcsolodo alkalmazkodoképessége és nem a mozgasreprodukalo képessége
keriil fejlesztésre. A kiilonbozo testgyakorlasi forméak hozzajarulnak az dltaldnos értékteremtés
mellett a kdz0s és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a tantargy alapvetd ¢€s
aktualis motivacios tényezoit, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedv, kaland, testformalas,
parvalasztas, kikapcsolodas, fesziiltség levezetés, oromszerzés, barati kor, Onmegvalositas,
teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

Az elvart célallapotban a koznevelési tanulmanyait befejezd fiatal képes a

mozgaskommunikdcio6 sokoldalu felhasznéldséra, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati
agak technikajanak koordinacios teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez, az
egészséges ¢letmodhoz kapcsolodd ismeretek alkotd felhasznalasara, az egyéni és tarsas
jatekok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek dtadasara és bemutatasara.
A kerettanterv minden tanul6 szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszerli motoros
tanulast. Az egységesség €s differencialas elvét az altala vezérelt gyakorlatok soran a legfobb
értekek kozé sorolja. A differencidlds alappillérei a tanuldi képességek kiillonbozdsége, a
motivacids hattér €s a testneveléshez kapcsolodo egyéni célok. A fejlesztd munka igazodik a
tanuldsban mutatkozd alapvetd tendencidkhoz, de az oktatasi-nevelési folyamatban
bekovetkezd valtozadsokhoz is. A belsd didaktikai differencidlds emeli a motoros tanulés
szinvonalat, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb dimenzidiban bekdvetkezd fejlesztés
hatasfokat is.

A koznevelési folyamat kimeneti szakaszdhoz kozeledve a tudatosan tervezett,
rendszeres képzésben megjelenik a testkultirdhoz tartozd, a sportkultirat és sportmiveltséget
fejlesztd szabalyorientalt, élettani, anatomiai, illetve sporttdrténeti oktatds, megteremtve a
sziikséges alapot és lehetdséget a kozép- és emelt szintli érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez,
valamint a demokrdcidra nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz
végén - amely az altalanos miiveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthetd —
elétérbe 1ép a palyaorientdcio, a sajadt életut irdanti feleldsségvidllalas. A tanulok értik, tudjak a
kultara és a testkultara kapcsolatrendszerét, a mozgasigény €s mozgassziikséglet alakulasat a
biologiai fejlédéssel dsszhangban, az 6nallo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi
képességek €és a mozgasmiiveltség fejlesztésének modozatait, a festi és a lelki egészség




megOrzésére vonatkozd lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan megfeleld
hangsulyt kap tudasukban a kérnyezettudatos nevelés is.

A testnevelés tantargy nevelése és oktatdsa sordn a__tanulék elsésegélynyujtasi
alapismereteinek ataddsa az adott tananyaghoz kapcsoloddan az ¢letkori sajatossagok
figyelembevételével torténik.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felndtt ¢€let megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartdé mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
elegendo ¢és rugalmasan bovithetd informacids készletét — kiteljesedik az onértékelés. Kialakul
a valtozatos tarsas viszonyokban is szilard személyes identitas, és képessé valnak a fiatalok
arra, hogy spotbeli személyes élményeiket szimbolikus sikon értelmezzék. A kdzosen megélt,
a kozosségi és mindségi sport nyujtotta katarzis hatasara er6sodik a memzeti ontudat, a
hazafiassdg.

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai miiveltség differencialt
megszilarditasa, amelyben mar feltlinnek a szakképzés elokészitéséhez, a palyavalasztashoz, a
munkavallaloi szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapvetd tényezdit
¢s OsszetevOit a tartalomba agyazott képességfejlesztés elvének a szem eldtt tartdsival
szilarditja meg. Az alapvetd, egészséggel és Onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa ebben
az ¢letkorban mar tudatosan torténik.

A tudatossag alapja a szaknyelv fejlodését biztositd anyanyelvi kommunikdcio. Célja,
hogy a tanuldok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat egészségi allapotukat,
ismerjék az egészségkarositd tényezdket, azok hatasait, elkeriilésiik modjat. Mindezek mellett
gondolkodva és minden tekintetben kielégitd modon kommunikaljanak, és sajat véleményiiket
artikulaltan, hatarozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak
nyujtott segitségadas sordn.

A sikeres interperszonalis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok
¢s az altalanosan elfogadott magatartds megértése, gyakorldsa, ezaltal fejlodik a szocidlis és
dllampolgari kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy épité modon
tudjanak a tanulok nézdpontokat kifejezni és megérteni, bizalmat kelté mdodon targyaljanak, és
képesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni és megosztani masokkal a
stressz €rzését €és a frusztraciot. Kiilonbséget kell tenni a személyes, a tarsas és a szakmai
informaciok, szempontok kozott.

A hatékony tanulds kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is meg
tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az idovel és
informécioval vald hatékony banasmodot. A kompetencia magéaban foglalja az egyén tanulasi
folyamatanak és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek felismerését, €s az
akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és teherbiras érdekében. Ez
jelenti az 0 tudas és készségek megszerzését, feldolgozasat és beépitését, tovabba titmutatasok
keresését és alkalmazasat. Ennek birtokaban fejlesztik a tanulok azon képességeiket, melyekkel
a feladatok végrehajtdsiban az eldzetesen tanultakra és az élettapasztalatra épitenek, annak
érdekében, hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasagaban fel tudjak hasznalni.

A sport- €s mozgaskultira bazisara épitve fejlodik a vallalkozoi kompetencia, miszerint
egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat erds és gyenge
pontjai megitélésének képessége, valamint az, hogy az egyén a kockazatokat képes felmérni €s
adott esetben vallalni tudja. A mozgasmindség és a mozgas kivitelezés elemzésén keresztiil
fejlédik az esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezoképesség.

A tehetséges tanulok magasabb szintli sportoldsa az iskolai rendezvényeken,
bajnoksagokon, a didksport egyesiiletekben €és a versenysport szinterein valésul meg. A
miiveltségteriileti tehetséggondozas {6 feladata a talentum erds oldalanak fejlesztése megfeleld
szintli edzéseken, versenyeken €s a gyenge oldalanak segitése, illetve a tamogatd légkor
biztositasa az intézményen beliil, és a kapcsolatban 4116 partnereken keresztiil is.




7. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
27 ora

17 +10)

Elozetes tudas | torekvd és megfeleld intenzitast végrehajtasa.

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

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

térformak, alakzatok kialakitasaban.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai végrehajtasa.

Gyakorlottsag a szervezés célszertiségét, gyorsasagat szolgalo uj

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

Igényesség a harmonikus, rendezett testtartas kialakitdséban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bdviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és
futds kozben, a Iépéshossz és a jaras sebességének valtoztatasaval.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formdjaban,
szerek, kéziszerek felhasznéldsaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel 0sszekotve. Jatékos €és szabadgyakorlati alapformaju
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok. Nyujto-, lazit6 hatdsu,
alloképességet fejlesztd 8 iitemd, legalabb négy gyakorlatelemet
tartalmazd szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Egyszerii 1égz0,
stressz €s fesziiltségoldd gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgéald
izilileti mozgékonysagot és a torzs erejét noveld gimnasztikai
gyakorlatok.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink,
életmikodéseink.

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




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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak ¢és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztositd eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hatd gyakorlatok. Stressz- és fesziiltségoldo
alapgyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A keringést fokoz6 természetes és specidlis sportagi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités és az edzettség szempontjabol.

Az ¢életkori sajatossdgoknak megfeleld funkciondlis erdsitd gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az erdsités €s nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.

Az ellenjavallt gyakorlatok indoklésa.

Stressz és fesziiltségoldo technikak és prevencios gyakorlatok szerepe
az egészségmegOrzésben.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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

Kulcsfogalmak/ | edzettség, egészségtudatos magatartas, fizikai aktivitas, inaktivitas, stressz és

fogalmak fesziiltségoldés, edzhetdség.
R . Orakeret
Tematikai egyscg/ Sportjatékok 42 éra
Fejlesztési cél
(22 +20)

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

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.
Szabalykdvetd magatartas, Onfegyelem, egyiittmiikdodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

Elozetes tudas




A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovito 1) elemek
elsajatitasa, és alkalmazasa.
A csapatjatékhoz sziikséges egylittmikodés ¢s kommunikacio fejlodése.
A tematikai egység | A sportjatekokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa ¢s
nevelési-fejlesztési | clfogadasa.

céljai Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd
kifejezése és indokolasa.
A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartasok
helyes onkontrollja és megitélése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valoszinliség-szamitas,

térbeli alakzatok,

Kosarlabdazas - fiuk és lanyok szamara ., .,
tajékozaodas.

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

Labdads technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok
(normal méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv,
aktiv véddvel szemben jatékos forméaban. Labdavezetés kdozben
cselezés. Megallas, sarkazas, labdavezetésbol kapott labddval
valtozatos koriilmények kozott.

Kosarra dobasok: dobdcsel, induldcsel utan labdavezetés, fektetett
dobas. Lepattan6 labda megszerzése.

Atadasok, atvételek: Atadds kiilonbozé iranyba és tavolsagra,
mozgas kozben, kétkezes mells6 atadéassal, pattintva is.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultuira,
vizualis kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
iitkdzések, erd, energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet

Taktikai gyakorlatok: mukodese, L
Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tamado energlanyerest
folyamatok.

veédése.

Jatékelemek alkalmazdsa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv
veédovel; létszamfolényes helyzet 2:1 elleni jatek.
Képességfejlesztes

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az 1d6,
a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas dsszehangoldsanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
kognitiv képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas,
anticipacio stb.) az tires helyek, az elonydk felismerése, az ellenfél
altali akadalyoztatas kezelése, a célba taldlds, az 6sszjatékban vald
részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés
nélkil, konnyitett szabalyokkal. Kosarra dobd versenyek.

Roplabdazas- lanyok szamara




Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése:
Az alkar-, kosarérintés, felsd {itdérintés és als6 egyenes nyitas
gyakorlasa egyéni, paros €s csoportos gyakorlatokban.
Kosarérintés valtozatai: kosarérintés elére-hatra, alacsony és
kozepesen magasra elpattand labdaval.

Felso egyenes nyitas. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése
nélkiil, egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a
zsino6r/halo felett.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagalo képesség,
gyorskoordindcio, ritmusérzek, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, és egyensilyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo €s téri t4jékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazésaval. 2:2,
3:3 elleni jaték, a tanult érintések beiktatdsaval. Versengések
egyénileg és parokban kiilonb6z6 érintésekkel.

Labdarugas — fik szamara

Labdas technikai gyakorlatok: 1abdavezetések mindkét [dbbal,
kiilsé és belsd csiiddel, kiilonbozd alakzatban. Labdahtzogatés, -
gorgetés haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok),
atvételek mindkét 1abbal.

Labdalevétel: talppal, belsdvel. Levegdbdl érkezd labda atvétele
belsdvel.

Rugasok: belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval,mozgasbol,
a futassal megegyezd iranybdl, oldalrol és szembdl érkezé labdaval.
Dekézas: haladéssal.

Fejelés: eldre, oldalra.

Cselezés: testcsel, labdavezetésbdl labda elhuzasa oldalra,
labdaatvétel testcsellel.

Szerelés: alapszerelés- megeldzo szerelés, labdaatvétel
megakadalyozasa.

Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas
allitott, lepattintott labdaval.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és
visszarendezddés. ,,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés.
Emberfogés poszt szerint.

Képességfejlesztés

A komplex képességfejlesztés szolgalja a technikai elemek sajatos
ritmusanak- dinamikéjanak kialakitasaval, valamint azok valtozatos,
egyre bonyolultabb feltételek (1d6, pontossag, 0sszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasaval.

Jatékok, versengések




A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. Vonal foci.

Labdavezetd, dekazo, célba rago és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdaragd mérkdzések.

A sportjatékokra vonatkozodan:

Versenyzés

Differencialt részvétel az iskolai bajnoksagban, a tehetséggondozas,

a sportagvalasztas és az utanpotlasnevelés elosegitése.

Prevencio, életvezetes, egészségfejlesztés

BalesetmegelOzés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos,

korultekinté véerehajtasaval, a jatékszabalyok betartasaval, a

sportszeriiség szabalyainak szem el6tt tartdsaval.

A sportjatékok szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhato

technikai készletének, valamint egyszerisitett jatékformainak

elsajatitasa.

A szervek-szervrendszerek mitkodésének fejlesztése sportag-

specifikus bemelegités gyakorlataival, és a technikai- taktikai

jatékelemek szabalyos és sportszerli végrehajtasaval a szabadtéren,

kiillonboz6 évszakokban és idOjarasi viszonyok kozott végzett

sportagspecifikus motoros cselekvésekkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jatek kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.
A sportjatékszabalyok korének bovitése €s a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

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

A csapatjatekok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozdsségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoloi magatartas
pozitiv €s negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodo
durvasagok, az agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A viladgban élenjaré nemzetek a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe
az egészséges ¢letmdd kialakitasdban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi €és elsOsegély-nyujtasi

ismeretek.
,Félaktiv”, aktiv védo, dobdcsel, induldesel, 6npassz, lepattano labda,
Kulcsfogalmak/ |, , . . . e n Ko g
Fogalmak rafordulas. Adogato, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités. Ataddcsel,

rugbcesel, labda toppolés, emberfogas, védoétdl valo elszakadas.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
24 ora

(20+4)

Atlétikai jellegii feladatok

Elozetes tudas

A tanult futd-, ugré-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgéselemeinek végrehajtasa az indités jeleknek
megfelelden.

A futdémozgas technikdjanak alkalmazasa a véagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének
megvalasztasaban.

Kislabdahajitas 3 1épéses lekészitéssel.

Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa.
Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a teljesitmények
javulasat megalapozd motoros képességekben mérhetd fejlddés elérése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

lablendités kialakitasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erételjes kar- és

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés ¢és kidobas dsszekapcsolasa.
A futés, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklédés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolds €s a rendszeres testedzés irdnt.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futasok, rajtok. ritmusgyakorlatok,
A korabban tanult rajtformak (allo- és térdeldrajt) gyakorlasa. ritmusok.

Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 méteres tavon. Repiild
¢s fokoz6 futasok. Gyorsfutasok jatékosan €s versenyek
alkalmazaséaval 30 méteres tavon. Iramfutés, tempofutés a tav
fokozatos novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas
akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld €s ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- €s felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold technikaval. A nekifutas, az
elugrés és a talajérés iskolazasa (elugro savbol). Magasugras atlépo.
A nekifutés és a felugras iskolazasa.

Dobasok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6z6 kiindulod
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is.

Kislabdahajitas helybdl, nekifutdssal harmas 1€pésritmusbol.
Sulylokés helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futoiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonb6zo sebességgel

Biologia-egészségtan:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.
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végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése ndvekvo
intenzitasu tartds futassal. Mozgasatallitodas képességének
fejlesztése akadalyfutasokkal. Kinesztetikus differenciald képesség
fejlesztése iramvaltasos futassal. A 1ab dinamikus erejének novelése
ugroiskolai gyakorlatokkal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdelo és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat
el- és felugrasokkal. A doboerd és dobotigyesség fejlesztés tomott- és
fiiles labdadobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok eredményes elsajatitasat €s az azokban
elérhetd teljesitmény fokozasat eldsegitéd adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasa.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat.
Az ¢életkori periddushoz igazodo6 ardnyos €s harmonikus eréfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és
rogziti a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6zo
formainak és kiillonb6z6 terepen torténd végzése cselekvésmintat
szolgéaltatnak a szabadiddben ¢és kiilonb6zd terepen végzett tartds
futasok, kocogéasok szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolés sikerében kiemelt szerepet jatszo indulds utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1€pések, a 1abak és a karok aktiv munkajanak
tudatositéasa.

A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az alloképességi €s
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok
fejlesztése.

Kulcsfogalmak/ | Harmas 1épésritmus, vetés, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag.

fogalmak
. . o/ Orakeret
ematikal egyseg Torna jellegii feladatok 35 6ra
Fejlesztési cél (25 + 10)
+

esetén segitségadas mellett.

A testtOmeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Elézetes tudas | Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség
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kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.
gyakorlatelemei.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.
Segitségnyujtas a tarsaknak.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 iitemii gyakorlat, egyszerti
A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos és mozgasos

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

rrrrrr

Osszhangjanak megteremtésére.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

képességnek megfelelé magassagon.

kivitelezésre torekvés.

végrehajtasaban.

testtartas kialakitasara, a koordinalt mozgas €s az erékozlés

A szekrény- €s a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a

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

A figyelemkoncentracid, az dnkontroll €s a kitarté képesseg fejlédese.
Onallosag, egyiittmiikodés €s segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Gyakorlas és kontroll minden esetben differencialtan, a tanuld elozetes

tudasa és testalkata figyelembe vételével.

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdsok: Tamlazasok
eldre, hatra, oldalra, mellsd, hatsé fekvOtamaszban. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatforduldsok eldre, hatra,
kiilonboz6 kiinduld helyzetbdl kiilonbozd befejezd helyzetbe. Fejallas
kiilonbo6z6 kiindulo helyzetbdl, kiilénbozd labtartassal és
labmozgéssal. Mellsé mérlegallas.

Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3 rész, fitknak 4 rész):
guruldatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas,
leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal.
Maszas kotélen. Vandormaszas.

Egyensulyozo gyakorlatok: Ferdén elhelyezett padon: természetes és
utanzo jarasok, futasok, fordulatok.

1 méteres gerenda (lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonb6z6
kartartasokkal. Erint8jaras.

Aerobik (Ianyoknak, fitknak)
Alaplépések, Iépéskombinacidk iranyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval.

Ugrokotélgyakorlatok (1anyoknak)
Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés;

Fizika: az egyszerii
gépek miikodési
torvényszeriségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatasidd,; egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzéekelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre €s hatra
kotélhajtassal allohelyben €s haladassal; futas mindkét 1ab alatt
torténd athajtassal.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati elemek
kombinalt végrehajtasaval, valamint az ugroszekrény alkalmazasaval
(téri tajékozodo-mozgasatallitodas képesség, ritmusérzék). A statikus
¢s dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése gerendan végezhetd
gyakorlatokkal, illetve azok varialasaval. A vall, a kar és torzs
erejének erdsitése tdmaszhelyzetben és fliggésben végzett
gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat testsullyal végezhetd
gyakorlatok a f6bb izomcsoportok erdsitése céljabol. Erdsito és
statikus nyujto hatast gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Célszert testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalasaval is.
Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzoé kor,
hullamz6 vonal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlddés eldsegitése a tornajellegli
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonbdzo tdmaszban ¢és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyujto gyakorlatok dsszhangjdnak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak
koncentrikusan bdviild szaknyelvi ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkontroll eldsegitéséhez.
A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkoz6 ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A feladat-végrehajtasok sordn az egymasnak nyujtott segitségnyujtas
és biztositas modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

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

Kulcsfogalmak/ | egyensilyérzékelés, statikus nyujtas.
fogalmak
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok 32 6ra
4 +28)

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben tizheto sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodé
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha iddjarasi feltételek melletti testmozgas sajatossagai, elonyei.

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

A jaték- és sportkultura gazdagitasa a szabadiddben szorakozdst és a
jatékélmeényt nyujto uj sportdgak mozgasanyaganak megismerésével.

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

A tematikai egység | Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési | A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.
céljai A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.
A természeti/kornyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodo, ellenallo
képesség novekedése.
A verbdlis és nem verbalis kommunikéacio fejlodése a testkultara
hagyomanyos és ujszerii mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadiddben rekredcios céllal végzett fizikai aktivitds iranti pozitiv
beallitodas fokozodasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Féoldrajz: id6jarasi
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az ismeretek, tajékozodas,

¢vszaknak megfeleld €s a helyi személyi €s targyi koriilményekhez, | térképhasznalat.

feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok kiilonféle eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili
labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal; walking.
Egyéb szabadidés mozgasos, tancos tevékenységek.

Walking: Sokoldali motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd,
koordinécid, mozgékonysag, gyorsasag). A Walking idéjarashoz és
kornyezeti feltételekhez igazodo bemelegitd és nyujtogyakorlatai.

Tanc: modern tinc:

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas kialakitasa. A
test térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas, ritmusérzék tovabbfejlesztése.

Jatékok, versengések:
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Havas sportok: hofoci, hogolyozas, szankdzas, cstiszkalas a jégen,
sor- és valtoversenyek havon.

Labdas testnevelési jatékok:

Halot igényld €s halo nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok
kiilonféle labdakkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddében, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd uj testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozéasa a természeti és
kornyezeti hatasokkal. Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos
tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas formalésa. Az 1j
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok kéros kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszicho-motoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6nallo és
tudatos tanulds, gyakorlas eldsegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A vélasztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszkdzokrdl, valamint az évszaknak és iddjarasnak megfeleld
oltozeékrol

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

A kornyezetkimél6 magatartas fobb kritériumai.

A rekreécid alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az €leten at tartod
fizikai aktivitds alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kar- és labmunka a dobasok kozben.

Walking, havas sportok: egészségvédo hatas, rekreacid. Tanc: ritmus,
tempo. Labdas testnevelési jatékok: kooperacio, egylittmiikodés, ellentétes

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok

Orakeret
20 ora

20+0)

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas és a kihzas.
A dzsudo6 elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

Elozetes tudas

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegili feladatok szabalyai.
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gyakorlatban torténd alkalmazésa.

A grundbirk6zas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa €s

A tem’a t.lka.l CEYSCS | Az nvédelmi modok megismerése.
nevelési-fejlesztési it 1 AT e . . "
céljai Kiilonb6zo eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

Felso egykezes kalapacsiités, egyenes iités €s korives iités védése,
héritasa. Egyenes ragas haritasa.

Grundbirkozas

Emelések és védésiik. Mellsd, hatso emelések kiilonbozd fogasokkal
(derékfogasbol, honaljfogasbol). A grundbirk6zas szabalyai,
kiizdelmek azonos sulya partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozd eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra,

oldalra - kiilonb6z0 kiindul6 helyzetekbdl (térdelés, nyujtott ilés,
guggolas, hajlitott allas, allas).

Foldharc technikak: leszoritas technikak ismerete. A leszoritasokbol
torténod szabadulasok ismerete.

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

Képességfejlesztés

Az 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes elsajatitdsahoz
szlikséges kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazéasaval.

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet eldkészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket el0készitd paros kiizddjatékok. Mogekertilés, kiemelés
paros jatékos kiizdégyakorlatai.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikdk és
tompitasok elsajatitdsaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Tortenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kulturak.

Biologia-egészségtan:
1zmok, iziiletek,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.
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Az oktatasra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az dnvédelmi és kiizdg jellegli feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei €s életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizddsportok gyakorldsaban alapveto elv az egészségi €s €lettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes
aranya, a helyes taplalkozas, a célszerli 1¢gzés, a tulerdltetés
elkeriilése. Az dvatossag, a figyelem ¢€s a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a

félelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes iités és korives lités, egyenes ragas.

A fejlesztés vart
eredményei a 7.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgdsformak

Gyakorlottsag a célszerll draszervezés megvaldsitasaban.

Egyszerl stressz- és fesziiltségoldo technikakrol tajékozottsag.

Az Osszehangolt, rendezett testtartas kritériumainak valdo megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tdjékozottsag.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

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

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

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.
Futo-, ugro- €s dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése.
Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

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

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas a torna jellegli mozgasokban.
Talajon €s a valasztott tornaszeren novekvo onallosag jeleinek
felmutatasa a gyakorlasban.

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

Lathato fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével
Osszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnytijtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben iizhetd sportok

A helyben vélasztott rekreacids célu sportagakban boviild gyakorlasi
tapasztalat. Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek
kinyilvéanitasa.
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A természeti er0k ¢és a sport hasznos dsszekapcsolasanak ismerete. A
kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikéacio fejlodése a testkultara
hagyomdanyos és Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitdsaban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatésa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zés alaptechnikéjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kiilonb6z6 eséstechnikak, szabadulasok.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerti gydzni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

8. évfolyam

. o » Orakeret
emz.ltl al egyseg Természetes és nem természetes mozgasformak 27 ora
Fejlesztési cél
17 + 10)

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

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

Nyolc- tiz gyakorlattal részben 6nalléan bemelegités végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

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

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtdséban.

Elozetes tudas

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo uj
térformak, alakzatok kialakitasaban.

Egyszerli stressz- és fesziiltségoldo technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondiciondlis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.

A kreativitas kinyilvanitasa onalloan osszeallitott gimnasztikai
gyakorlatfiizérrel.

Az erdsités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az ok okozati
Osszefiiggés egyszerli magyarazata.

Igényesség a harmonikus, rendezett testtartas kialakitdsaban.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. térbeli t4jékozodas,

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok. | dsszehasonlitasok.
Mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és




futas kozben, a 1épéshossz ¢és a jards sebességének valtoztatasaval.
Ellenvonulasok jarasban és futasban. Fejlédések és szakadozasok
ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel dsszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaja
szabad-, tarsas- szer ¢s kéziszer-gyakorlatok. Nyujto-, lazit6 hatasu,
alloképességet fejlesztd 8—16 litemil, legalabb négy gyakorlatelemet
tartalmazd szabadgyakorlatok €s gyakorlatsorok. Bemelegito és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban ¢és tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is. Zenére végzett 6sszefiiggd gimnasztikasor. Egyszerii
1€gz06 és stressz- ¢és fesziiltségoldo gyakorlatok. A testtartas javitasat
szolgalo iziileti mozgékonysagot €s a torzs erejét noveld gimnasztikai
gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozéasa zenére torténd
futdsokkal és futds kdzben végzett feladatokkal. A kar- és a 1ab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a
kreativitas €s a kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakitd, koordinacio- ¢€s fittségfejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavitd feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
1izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztosito eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen haté gyakorlatok. Stressz- és fesziiltségoldo
alapgyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok osszeéllitasanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

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

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

Az erdsités és nyljtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.

Az ellenjavallt gyakorlatok mell6zésének indoklésa.

Stressz- és fesziiltségoldo technikdk és prevencios gyakorlatok szerepe
az egészségmegOrzésben.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

Természetismeret:
testiink,
életmukodéseink.

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




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

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

Kulcsfogalmak/ | Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, stressz- és

fogalmak fesziiltségoldas, ellenjavallt gyakorlat, intenzités, terjedelem, idOtartam.
o ] Orakeret
Temsiltlkalregy§eg/ Sportjatékok 42 6ra
Fejlesztési cél
(22 +20)

Elozetes tudas

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

A sportjatékok alapvet6 technikai készletének elsajatitasa.

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

A sportjatékok egyszerusitett jatékszabalyainak ismerete s
alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, Onfegyelem, egytittmikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd 0j elemek
elsajatitasa, és alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és ért6d alkalmazasa.
A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedo korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartozo nemzetek
megismereése.

A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulasa.

Az egyéni adottsagokhoz €s a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakulasa, rekre4cids céli vagy versenysport igényl
alkalmazas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valoszinliség-szamitas,

Kosarlabdazas - fiu és lany szamara

térbeli alakzatok,
tajékozodas.




Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tigyességi gyakorlatok
(normal méretli labdaval).

Labdavezetés: Megallas, sarkazas onpasszbdl €s kapott labdaval,
meghatarozott helyen és idoben.

Kosarra dobasok: Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott
labdaval mindkét oldalrol. Kozép tavoli dobas helybdl.

Atadasok, atvételek: Bejatszas befutd tarsnak. Paros lefutas egy
védovel. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogésos védekezés: Labdavezetd jatékos védése; védekezés a
labdavezetést befejezd €s a még labdat vezetd tdmadoval szemben.
Jatékelemek alkalmazdsa: Befutasok. 1:1 elleni jatékadogatdval.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az idd,
a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas 6sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
kognitiv képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas,
anticipacio stb.) az iires helyek, az eldnyok felismerése, az ellenfél
altali akadalyoztatas kezelése, a célba talalas, az 6sszjatékban vald
részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlésa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval. Kosarlabddzas a szabalyok
boviild korének beépitésével. Kosarra dobo versenyek.

Roplabdazas - lanyok szamara

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése:
Az alkar-, kosarérintés, felso {itoérintés és als6 egyenes nyitas
gyakorlasa egyéni, paros €s csoportos gyakorlatokban.
Kosareérintes valtozatai: Kosarérintés célba, folre tett karikaba,
kosarba, kiilonb6z0 magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitas: A nyitas végrehajtasa a zsinortdl ndvekvo
tavolsagra és kiilonb6z6 nagysagu célteriiletre.

Felso egyenes nyitds-nyitasfogadas. A felsd egyenes nyitas €s az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés
tdmaddsnal. Az iités €s a sadncolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési iigyesség komplex fejlesztése (reagalod képesség,
gyorskoordinécio, ritmusérzék, differencialis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, és egyenstlyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténo érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo és téri t4jékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmaz6 gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis kommunikacio.

Fizika: mozgésok,
iitkdzések, erd, energia.

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




Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl.

Jatékok, versengések

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

Labdarugas - fiuk szamara

Labdas technikai gyakorlatok: Atadasok laposan mozgas kozben,
ivelten novekvé tavolsagra, irAnyvaltoztatdssal. Atvételek ivelt
labdaval.

Labdalevétel: kiils6 csiiddel, combbal, mellel. Labda toppolas.
Rugasok: kiilsé csiiddel, allitott labdéval, mozgasbol, a futassal
megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval,
kiilonb6z6 iranybol érkezd labdéaval.

Dekazas: iranyvaltoztatassal. Dekazés csoportosan csak labbal, csak
fejjel.

Fejelés felugrassal. Cselezés: Atadocsel, ragocsel, ralépéssel, hatra
hazéssal.

Szerelés: Helyezkedés a tamado és a kapu kozé, a labda elrigésa.
Egy¢éb feladatok: partdobas szabalyosan.

Kapusmunka: helyezkedés, erds 16vés megfogasa, labbal védés,
kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Tamadasban a védotol valo elszakadas, lires
helyre helyezkedés. A tdmadéasok sulypontjanak valtoztatasa révid
¢s hosszu atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A komplex képességfejlesztés szolgalja a technikai elemek sajatos
ritmusanak-dinamik4janak kialakitasaval, valamint azok véltozatos,
egyre bonyolultabb feltételek (1d6, pontossag, 0sszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasaval.

Jatékok, versengések

Jaték egy kapura két labdéval. 2:1 elleni jaték.

Labdavezetd, dekazo, célba rugo és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdarugd mérkdzések.

A valasztott sportdgakra vonatkozdan:

Versenyzés

Differencialt részvétel az iskolai bajnoksagban, a tehetséggondozas,
sportagvalasztas és az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a spotjatékok jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok
betartasaval, a sportszerlis€g szabalyainak szem elott tartasaval.
A sportjatékok szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhatd
technikai készletének, valamint egyszertsitett jatékformainak
elsajatitasa.




A szervek-szervrendszerek miikodésének fejlesztése sportag-
specifikus bemelegités- gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos és sportszerli végrehajtasaval a szabadtéren,
kiilonboz6 évszakokban és iddjarasi viszonyok kozott végzett
sportag-specifikus motoros cselekvésekkel

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

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

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

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilagban nemzetek a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcios céli felhasznalési lehetdségei és szerepe
az egészséges ¢letmod kialakitdsédban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi €s elsdsegély-nyujtasi

ismeretek.
Befutas, paros lefutas, hdrmas-nyolcas, 1: 1, 2: 1, 3: 2. elleni jaték,
1étszamfolényes helyzet. Feladas, sancolds, tdmadasi alapformak, iités-
Kulcsfogalmak/ | , , i ) A S .
Fosalmak sancolés fedezése, 1: 1, 2: 2 elleni jaték. Ataddcsel, ragdesel, labda
& toppolas, emberfogas, védotdl valo elszakadas, tires helyre helyezkedés,
egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités, deviancia.
- , Orakeret
Temsiltlkalregy§eg/ Atlétikai jellegii feladatok 24 6ra
Fejlesztési cél
20+ 4)

Elozetes tudas

A tanult futd-, ugréd-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az indités jeleknek
megfelelden.

A futdbmozgas technikdjanak alkalmazasa a vagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének
megvalasztasaban.

Kislabdahajitas 3 1épéses lekészitéssel.

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

Szervezési feladatok vallaldsa a tandrai versenyek lebonyolitasdban.




Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

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

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanulasat €s a teljesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.

A tematikai egység | mozgasmintahoz kozelitd bemutatasa.
nevelési-fejlesztési

céljai lablendités kialakitasa.

torvényszertiségek ismerete.

A vagta-, a tart6s-, valamint a valtofutas technikajanak a
Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erételjes kar- és

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés €s kidobas 0sszekapcsolasa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapveto fizikai

A futés, a kocogas ¢élettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres testedz€s irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futasok, rajtok ritmusgyakorlatok,
A korabban tanult rajtformak (allo- és térdeldrajt) gyakorlasa. ritmusok.

Térdelorajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20
méteres tavon. Repiild és fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan €s
versenyek alkalmazasdval 30-60 méteres tavon. Valtofutas
valtézonaban, egyenesben, jatékosan €s versenyszeriien, egykezes
valtassal. Tartos futds a tdv és az intenzitas novelésével. Futas
feladatokkal, akadalyokkal, atfutas akadalyok felett. Futoiskolai
gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld €s ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- €s felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras 1épd technikaval. A nekifutés, az
elugrés és a talajérés iskoldzasa (elugré savbol). Magasugras gurulod
technikaval. A nekifutas és a felugrés iskoldzasa.

Dobasok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6zé kiindulo
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval
zonaba vagy célba, egy ¢és két kézzel (jobb és bal kézzel).
Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas Iépésritmusbol.
Kislabdahajitas célba.

Sulylokés beszokkenéssel (jobb és bal kézzel is).

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futodiskolai gyakorlatokkal. A
reakci0- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempoérzek fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiillonbozo sebességgel
végzett futdsokkal. Mozgésatallitodas képességének fejlesztése
akadalyfutasokkal. Kineszteteikus differenciald képesség fejlesztése

Biologia-egészségtan:
energianyeres,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.




iramvaltasos futassal. A 14b dinamikus erejének novelése ugrdiskolai
gyakorlatokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartos futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat
el- és felugrasokkal. A doboerd és dobotigyesség fejlesztés tomott- és
fiiles labdadobasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat.
Az ¢letkori periddushoz igazodé ardnyos és harmonikus eréfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszdmok eredményes elsajatitasat és
rogziti a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6zo
formainak és kiilonb6z6 terepen torténd végzése cselekvésmintat
szolgéaltatnak a szabadiddben ¢és kiilonb6zo terepen végzett tartds
futasok, kocogédsok szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolés sikerében kiemelt szerepet jatszo indulds utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a 1abak és a karok aktiv munkéjanak
tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapvetd fizikai
torvényszertségek.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
er6fajtak, informacidk a passziv mozgatorendszer megterhelését,
karosodésat okoz6 erdedzésekrol.

A mozgaskoordinacio6 szerepének tudatositasa az alloképességi €s
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvetd ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a
szervek és szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik
gazdasdgossagara €s a tanulasban érvényesiilo teljesitoképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok
fejlesztése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

mozgatorendszer, terhelési dsszetevo.

Valtoézona, egykezes valtas, magasugras gurul6 technikéaval, 6t6s
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, aktiv és passziv




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Torna jellegii feladatok 35 ora
25 +10)

Elozetes tudas

A testtomeg uralésa sziikséges segitségadas mellett.

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

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 iitemii gyakorlat, egyszerti
kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos és mozgasos
gyakorlatelemei.

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

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

rrrrrr

testtartas kialakitasara, a koordinalt mozgas és az er6kozlés
Osszhangjanak megteremtésére.

Talajon, gerendan, valamint gytirtin 6sszefiiggd gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, 6sszeko6to elemek alkalmazasaval.

A tematikai egység | A szekrény- €s a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a
nevelési-fejlesztési | képességnek megfelel6 magassagon.
céljai Az aerobik gyakorlatok végrehajtdsaban kreativitasra és igényes

kivitelezésre torekvés.
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.
A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitarto képesség fejlodése.
Onallosag, egyiittmiikodés és segitségnynjtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az egyszerii
Torna (talajtorna, szertorna) gépek miikodési
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. torvényszertiségei,
Gyakorlas és kontroll minden esetben differencialtan, a tanul6 | forgatonyomaték,
elozetes tudasa és testalkata figyelembevételével. egyensuly, reakciderd,
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdsok: mellsd, hatsé | hatasidd; egyensuly,
fekvotamaszban haladassal is. Mells6 és mély fekvotamaszban tomegkozéppont.
karhajlitas, nyajtas. Guruloatfordulasok sorozatban. Fellendiilés
kézallasba bordasfalnal, segitséggel és segitség nélkiil. Fellendiilés Biologia-egészségtan:
futdlagos kézallasba, gurulds elére. Repiild-gurulo atfordulds néhany | egyensulyérzékelés,
1épés nekifutasbol (fitknak). Kézen atfordulés oldalra, mindkét 1izomérzekelés.
iranyba megkozelitden nyujtott testtel. Osszefiiggé talajgyakorlat.

Cstsztatas nyujtott iilésbdl hasonfekvésbe és vissza (lanyoknak). Enek-zene: ritmus és
Vetddés mellsd fekvitamaszbdl nytjtott iilésbe (fitknak). tempo.

Ugroszekrény széltében (lanyoknak: 4 rész, fiaknak: 5 rész):

guggoloatugras.




Fiiggésgyakorlatok: Maszés kotélen. Fliggeszkedési kisérletek
bordésfalon felfelé és lefelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek
kotélen (fiuknak).

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan: Jarasok eldre, hatra,
oldalt kiilonbdz6 kartartasokkal. Erintéjaras; harmas 1épés. Jaras
guggolasban. Mérlegallas. Fiiggdleges repiilés kiilonbozé kiindulo
helyzetbdl.

Aerobik (Ianyoknak, fitknak)
Komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd duplazas;
aszimmetrikus koreografia.

Ugrékotélgyakorlatok (Ianyoknak)

Lengetések: ,,flinyir0o”; 8-as figura.

Kotélathajtasok: kotélhajtas kozben helyben futas a joggolashoz
hasonld labmunkaval.

Kombindciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros ldbon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kdvetden oldalt lengetés
masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutdn a masodik 180° fordulat
majd kotélhatas eldre a 14b alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati
végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékozodo-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzek). A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése
tamaszhelyzetben és fiiggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban és talajon sajat testsullyal végezhetd gyakorlatok a f6bb
1izomcsoportok erdsitése céljabol.

Erdsitd és statikus nyljté hatasti gyakorlatok varilasa.

Jatékok, versengések

Osszefiiggd talajgyakorlat (filk-1anyok), valamint gerendagyakorlat
(lanyok) 6nallo Osszedllitdsa, bemutatasa 6sszekotd elemek
felhasznalaséaval, a tarsak pontozéasaval. Tehetséggondozas a torna, az
aerobik és ugrokotél sportagakban tehetségesekkel kiilonb6zo
versenyeken valo részvétellel, tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal €s az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartés, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonb6z6 tdmaszban és fliggésben
végzett gyakorlatokkal, az er6- és nyujto gyakorlatok dsszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldédsokkal a




cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak
koncentrikusan boviil6 szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd és nytjtd hatast gyakorlatok alapvetd anatémiai €s élettani

ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkontroll eldsegitéséhez.
A funkcionalis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei €s az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az ¢€letkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
-lebonyolitas kérdései.

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

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

Futolagos kézallas, repiild guruld atfordulds, cstisztatas, vetddés,

Kulesfogalmak/ | oyggoléatugras homoritott leugrés, aszimmetrikus koreografia, ugrokotél-

fogalmak gyakorlat, szenzitiv életkori szakasz.
T o » Orakeret
emi,m al,egy§eg Alternativ kornyezetben tizheto sportok 32 6ra
Fejlesztési cél 4 +28)
+

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.
A természeti €és kornyezeti hatasok €s a szervezet alkalmazkodé
képessége kozotti sszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha 1ddjarasi feltételek melletti testmozgds sajatossagai, elényei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A jaték- és sportkultira gazdagoditasa a szabadidOben szorakozast és a
jatékélményt nya;td 0j sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekreédcios célil sportagak elsajatitasa.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgésok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossdganak elismerése.




képesség novekedése.

beallitédas fokozodasa.

A természeti/kdrnyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo, ellenalld

A verbalis és nem verbalis kommunikacio fejlodése a testkultura
hagyomanyos ¢és ujszerii mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadiddben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az
évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez,
feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok kiilonféle eszkozokkel; halot igényld és hald nélkiili
labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal; walking.
Egy¢éb szabadidés mozgasos, tancos tevékenységek.

Walking:
Sokoldali motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd,

koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag). A Walking id6jarashoz és
kornyezeti feltételekhez igazodd bemelegitd és nyujtogyakorlatai.

Tanc: modern tanc:

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas kialakitasa. A
test térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas, ritmusérzék tovabbfejlesztése.

0, 5 perces koreografia.

Jatékok, versengések:
Havas sportok: hofoci, hogolydzas, szankozas, cstiszkalas a jégen,
sor- s valtoversenyek havon.

Labdas testnevelési jatékok:
Halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok
kiilonféle labdakkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd uj testedzési formak
megismerése, jartassag szintll elsajatitdsa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozéasa a természeti €s
kornyezeti hatasokkal. Az egészséges életmoddal kapcsolatos
tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az Uj
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok kéros kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositdsaval prevenciods ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo6 informaciok az 6nallo és
tudatos tanulds, gyakorlas elésegitésére.

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.




A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

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

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és iddjarasi
koriilmények kozott torténd sportolas egészségveédo hatasairdl.

A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

A rekredcid alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az €leten at tartod
fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kar- és labmunka a dobasok kozben.

Walking, havas sportok egészségvédo hatds, rekredcid. Tanc: ritmus,
tempo. Labdas testnevelési jatékok: kooperacio, egyiittmiikodés, ellentétes

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok

Orakeret
20 ora

20+ 0)

Néhany egyszert onvédelmi fogés.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszio szabalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése.

Elozetes tudas

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegii feladatok szabalyai.

gyakorlatban torténd alkalmazasa.
végrehajtasa.

kozremukodésével is.

A grundbirkézés tovabbi technikdjanak, szabdlyainak elsajatitasa és
Az dnvédelmi modok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt

Kiilonbozd eséstechnikék biztonsadgos végrehajtasa tars

A tematikai g iy ,
te ,a t a. egys,eg Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabadulasok
nevelési-fejlesztési . .

re megismerése.

céljai

elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.

Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobésaival.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

Segitségkeérésre, menekiilésre vonatkoz6 ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

Szabaduléasok fojtasfogasbol. Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes
lités és korives lités védése, haritdsa. Egyenes rigas haritasa. Védés
utén a tanult dobastechnikak alkalmazésa (pl. egyenes lités haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas).

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultarak.

Biologia-egészségtan:
1zmok, iziiletek,




Grundbirkozas

Oldalemelések kiilonb6zd fogasokkal (derékfogasbol,
honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel). A grundbirkdzas
szabalyali, kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozd eséstechnikak: Csusztatott esés jobbra és balra allasban
majd oldalazo6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
torténd 1ilésbol, tars altal kotéllel labat meghuzva, térdeldtamaszbol a
tars altali kézkihtizassal). Zuhan6 esések tars altali 16késbdl allasban
€s mozgasban.

Foldharc technikak: Mini kiizdelmek befogott leszoritas
technikdkbol torténd szabadulas adott idén beliil (pl. 25 mp). Mini
foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogéasara iranyuldan.
Dobas technikak: Nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy
csipddobas (ogoshi).

Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikdba: nagy kiils6
horogdobast kovetden rézsutos leszoritds, nagy csipddobast kovetden
rézsutos leszoritas.

Allds kiizdelem (dzsiidd): Tanult dobasokkal torténé allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az donvédelmi és kiizdo jellegli feladatok eredményes elsajatitdsdhoz
szlikséges kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval.

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet eldkészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket el0készitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
paros jatékos kiizdégyakorlatai.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az onvédelmi és kiizdd jellegii feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei €s életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizdésportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

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

anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.




Mire tanit a dzsid6? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek
tanitasaibol.

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

A kiizddsportok gyakorldsaban alapvet6 elv az egészségi €s €lettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes
aranya, a helyes taplalkozas, a célszerli 1¢gz¢és, a tulerdltetés
elkeriilése. Az Ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot €s a
félelmet.

Kulcsfogalmak/

fogalmak Leszorités, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csip6dobas (ogoshi).

Természetes és nem természetes mozgdsformak

Gyakorlottsag a célszerli draszervezés megvalositasaban.

Egyszerl stressz- és fesziiltségoldo technikakrol tajékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallé osszeflizése és eldadasa zenére.
Az erdsités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatdnak ismerete.

Az Osszehangolt, rendezett testtartas kritériumainak valdo megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacid, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikécio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

A fejlesztés vart | Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartasok esetén a
eredményei a 8. | gsondolatok, vélemények szoban torténd kulturalt kifejezése.

évfolyam végén | Sporttdrténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.
Futo-, ugro- €s dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzeése a
tanult versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérhet6 fejlodeés a képességekben és a sportagi eredményekben.

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

A futas, a kocogas ¢lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

Az er6kozlés 6sszhangjanak jelenléte a torna jellegii mozgasokban.
Talajon és valasztott tornaszeren ndvekvo 6néllosag jeleinek felmutatisa
a gyakorlasban, gyakorlat-0sszeallitasban.

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




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

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyjtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben itizheto sportok

A helyben valasztott rekreaciods céli sportagakban és népi
hagyomanyokra €piilé sportolasi formakban boviilé gyakorlasi tapasztalat
¢s fellelhetd erésebb belsé motivacio némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitésa.

A természeti erdk és a sport hasznos 0sszekapcsolasanak ismerete €s az
ezzel kapcsolatos eldnyok, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése.

A verbdlis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése a testkultara
hagyomanyos ¢és Ujszerli mozgésanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatasa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Leszoritasok és az dnvédelmi gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa
tarssal. Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudcidkra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gydzni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

9. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Sportjatékok

Orakeret
48 ora

33 +15)

Elozetes tudas

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszerliség, a szabalykdvetd magatartas.

Eletkornak megfelel technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudés.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes ¢és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az 1 jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos és felelds alkalmazasa, bovitése.
A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVEL

TSEG

A sportjatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és

testnevelési jatékok

Matematika: logika,
valoszinlis€g szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.




A labda nélkiil végzett mozgéasok — szlalom futdsok (valtozo iranyokba),
vagtak, irdnyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok
paros ¢€s egy labbal, valtott Iabbal — gyakorlasi hatékonysaganak,
jatékban valo eredményes hasznalatanak tovabbfejlesztése.

A reakci6id0 és a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.

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

Futas kdzben, labdavezetés, haladas a labdaval gyors irdanyvaltasokkal és
ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési jatékokban,
kidobos, fogojatékok labdaval, labdaszerzo és -védo jatékok,
cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai-taktikai elemek €s szabalyismeretek mellett is.

A mozgastanulast segit6 eszkozok hasznalata (szemiiveg, célkeret stb.).
Bemelegités sportjaték foglalkozdsra — részleges tandri irdnyitdassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nallo bemelegitésre
val6 felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futo-
ugromozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek

labdas gyakorlatok.A véalasztott sportjatékok technikai és taktikai
elemeinek gyakorlésa, tokéletesitése.

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

Kosarlabdazas — fiuk és lanyok szamara

Technikai elemek gyakorlisa

Az 5-8. osztalyban tanult technikai elemek fokozodo lendiiletben,
magassagban, tdvolsagban csokkend hibaszazalékkal.

Taktikai elemek gyakorldsa

Kisebb csapatrészekben azonos l1étszammal egymas elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpalyas
gyakorlatokkal.

Emberfogss.

Labdarugas — fiuk szamara

Technikai elemek végrehajtasa fokozodo kitartdassal, varidcioban,
lendiiletben, magassagban, tavolsagban, csokkenoé hibaszazalékkal

A labdés koordindcidé mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas
kozben és iranyvaltoztatassal, atadasok kiilonb6zd mértani alakzatokban.
Rovid és hosszu labdaatadasok talajon vagy levegdben.

Taktikai elemek gyakorlasa a variaciok novelésével és a végrehajtasi
minoség emelésével

Posztok betoltése: kapus, védod, kdzéppalyas, tamado.

Roplabda — lanyok szamara

Technikai elemek végzése optimalis erokozléssel, fokozodo
magassdagban, pontossaggal, folyamatossaggal, csékkeno
hibaszazalékkal

A mélységlatast, labdahoz valo igazodast el0segitd gyakorlatok, tarstol
dobott vagy falra feljatszott labdaval. A sancolés technikéja egyénileg
Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

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




Két - harom f0s tdmadasi technikak védelem nélkiil.
Kooperativitas és versengés a sportjatékokban, a szabalyok —
jatékszabalyok begyakorlasa — jatékvezetési gyakorlat.

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

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

Jaték egyszerusitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.

Roviditett jatekidovel gyakorlas, osztdlymeccsek, villamtornak a
didkolimpidknak megfeleld versenyszert koriilmények ¢€s a helyi
szabalyozas szerint. Differencialt mennyiségli ¢s mindségi
jatéklehetdség biztositasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok.

A tanult jatékstratégidk (tdmado és védo alaptaktika) felhasznalasa a
taktikai magyarazatok, beszélgetések €s jatékszervezés soran.

Az animdci6 alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kiilonbozd életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemzd érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atéléseés a kudarc elfogadasa,
mint a tevékenység természete velejaroja.

Az egyiittjatszas elonyeinek, jelentdségének képviselete.

Kulesfogalmak/ Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés.
fogalmak
o , Orakeret
Te;; ?lt(:;(zatlég;gZZle &/ Torna jellegii feladatok és tincos mozgasformak 37 6ra
22 +15)

Elozetes tudas

Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallé bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatok és 1épésgyakorlatok, alaplépések,
Osszehangoldsa a zenével.

A kotél biztonsagos mozgatésa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitségadas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

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

Szabadabb ¢és differencialtabb 6nallo részvétel, az alkotokészség, kreativitas
fejlesztése a gimnasztika mozgasrendszerén beliil.

Az esztétikus mozgas, rendezett, megtartott testmozgas tovabbi javitasa. A
test térbeli, id6beli €s dinamikai érzékelésének tovabbfejlesztése.

A sajat kultura gjrateremtése iranti igény €s a mas népek kultirja iranti
tisztelet erdsitése.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok.
Rendgyakorlatok zene nélkiil.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végrehajtisa

8—16 litemi gimnasztikai gyakorlatok egyidejli fejleszt6 hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fiiggeszt6 6v, a labboltozat
izomzatanak optimalis ¢és preciz miikddése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgésaira
kiterjed6en, novekvo onallosaggal.

A dinamikus ¢€s statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju €s természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, dlland6é gyakorlasi jelleggel.
Erdgyakorlatok az egyén szamdra optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasagdnak fejlesztése.

Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idétartamanak
¢s bonyolultsaganak ndvelése. Az esztétikus mozgasok eléadasmaodja
segitésére a testtartast biztositd kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

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

Fizika: egyenes vonala
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas, hatés-
ellenhatas térvénye.

Torna — iskolai sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren, a
korabbi kdvetelményeken nehézségben tulmutaté mozgasanyag
tanulasa, gyakorlasa egységesen ¢€s differencidltan.

Talajtorna,

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tarkdallas, fejallas, mérlegek
kéztamasszal, mérlegéllasok, spargak, hidak.

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: guruloatfordulasok kiilonbozo
iranyokba, tarkobillenés (fiuk), vetddések, atguggolasok, atterpesztések,
egységesen az alapformaban és differencialtan a varidciokban.

Az esztétikus €s harmonikus eléadasmod ravezetd eljarasai (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének €s nehézségi fokanak

tovabbfejlesztése - differencialtan.

Szertorna fiuk szamdra

Korlaton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tamasz, hajlitott
tamasz, lebeg6tamasz, alaplendiiletek tamaszban,beterpesztések,
tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe, vetddési leugras.

Fizika: az egyszerii
gépek miikodési
torvényszerliségei,
forgatdbnyomaték,




Szertorna lanyok szamdra
Gerendan gyakorlas — allasok, tilések, guggolotamaszok, fordulatok
allasban, guggoldsban. Szokdelések, homoritott leugras.

Szertorna — szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanul6 eldzetes tudasa €s testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az
elsd és masodik iv ndvelése.

Felguggoldsok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz. Célszert gyakorlasi és
gyakorlasszervezési formaciok mitkddtetése novekvd tanuloi
onallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiils6 kontrollal — a
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorldsa, az 5—8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

reakcioerd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsdsegély.

Ritmikus gimnasztika linyok szamdra

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben
tulmutato kovetelmény mozgéasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa. Az
esztétikus, szép €s ndies mozgasok eldadasmodjat segitd kondicionalis
¢s koordinécios képességfejlesztd eljarasok.

Céliranyos elokészito és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,

rrrrr

tagassag, forgasbiztonsag). A ritmusérzék fejlesztése, 6nallo
zenevalasztasra lehetdség a szélsdségektdl valod elhatarolodas mellett.

Szabadgyakorlatok

Elokészito tartasos és mozgdsos elemek alapformdi ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoldallasok, 1épd és kilépd
allasok, tAmado- és véddallasok, lebegd- és mérlegallasok, nyujtott és
hajlitott iilések, lebegd iilések.

Fdé mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, 6sszetett formak gyakorlasa:
Teststlyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése).

Onall6 bovitési lehetdség hozzdadasa az alapgyakorlathoz.
Labdagyakorlatok

Fogasok végzése, guritdsok talajon és testen, labdavezetések valtozatos
vonalon a levegdében.

Onall6 bovitési lehetdség hozzdadasa a minimumhoz tanari irnyitassal

(1 perc).

Aerobik mindkét nem szadmdra, a helyi tantervben szabalyozott
nehézséggel.

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

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

Enek-zene: ritmus és
tempo.




egymassal. Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések Osszetett kombinacidi
4-8 titemben.

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

Tancos mozgasformak

Néptanc gyakorlasa:

A magyar néptanckincs egyszeriibb motivumai és azok kapcsolatai.
Egy dunanttli tanctipus rovid tdncfolyamatanak megtanulasa.

.....

bokazok, csardas 1épések, ridak, lezarok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
hasznalata a tervezésben, segitségaddsban és a hibajavitas
értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozdsainak kovetése, és az ezzel
kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok megfogalmazasanak
képessége (Onreflexid), atélése és tudatos felvallalasa.

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

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

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

Kulcsfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo.

fogalmak

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok

Orakeret
28 ora

(18 +10)

¢s labmunkaja.
Téavolugras guggolo technikéja.
Kislabdahajitas 3 1épéssel beszokkenéssel.

Elozetes tudas

A térdeld- és allorajt technikdja, a fokozo- és repiil6futds 6sszehangolt kar-

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

teljesitmény tilszarnyaldsara 6sztonzeés.

torténd alkalmazhatosag érdekében is.

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

Az éltalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Futasok, rajtok
A képességfejlesztés gyakorlatai

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.




Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erésebben
¢s tudatosabban. Futoiskolai és futofeladatok bemutatas nélkiili
végrehajtasa. ITramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitarto futas
tavjanak tovabbi novelésével.

A sportagi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és
hosszu sprintszamokban. A valtéfutas botatadasi technikéainak és
alapvet6 szabalyainak megismerése.

A tart6s futas technikdjanak kontrollja, az egyéni tartds futas
sebességének kialakitasa az 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében.

Jatékok és versenyek

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

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras.

A sportagi technika gyakorldsa

Az ugras el6tti utols6é harom 1épés ritmuséanak kialakitasa.

Az elrugaszkodo 1ab és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangolasa.

Az atlépo technika végrehajtasa 5-7 1épéses iven torténd nekifutassal.

Jatékok és versenyek

Téavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. (érintd ugrasok) Egyéni, sor-
és valtoversenyek ugro és szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatekok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy €s két
kézzel, kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl. Specialis erdsités
kézisulyzokkal, stlyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorldsa

Célba ¢és tavolsagra dobasok hajito, 16ko és vetd mozdulattal

Hajitas nekifutassal, 6t Iépéses doboritmusban. A lekészités
technikdjanak és az impulzus 1épés, beszokkenés szerepének ismerete.
Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal felallasbol medicinlabdaval.

Jatékok és versenyek
Kislabdahajit6 és szabadon valaszthat6 egyéb dobodszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel. Célbadobd versenyek.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.




Dobdiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok,
dobasok végzése eldtt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok fobb szabalyainak ¢€s a sériilések megeldzésének

ismerete.

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

rendjének ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia;

fogalmak irambeosztas, pihendidd; ugrdlab, lenditélab, felugras, elugras;
o ) Orakeret
Temailtlkalrefgyfeg/ Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek 36 6ra
Fejlesztési cel 4 +32)
+

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgésok.
A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli
ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatés és élményszerzés elérése.

Felkészités az 6nalld vagy onszervezddo sporttevekenységek lizésére.

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

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkotelezddés
kialakitasa az élményszerti, valtozatos €s kotetlen foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Foldrajz: idbjarési

MOZGASMUVELTSEG ismeretek, tajékozodas,

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

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

bévitése.

Elokészités, felkészités, képességfejlesztés

térképhasznalat.




Az élményszeri, természetben végzett elokészitd €s ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erok felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nalldo bemelegités, gyakorlas - laza tanari
kontrollal.

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

Felkésziilés és egylittmiikodés a kiillonbozd tabori lehetdségek, specialis,
tura jellegli terhelések elott €s alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényl vagy kis eszkdzigényli sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetéségekhez képest minél
sokoldalibb, balesetmentes elsajatitadsa, élményszerti gyakorlasa.

Walking: Sokoldali motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd,
koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag). A Walking id6jarashoz és
kornyezeti feltételekhez igazodd bemelegitd és nyujtogyakorlatai.

Tdanc: modern tdnc:

Az esztétikus mozgés, a feszes, megtartott testmozgas kialakitasa. A test
térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas, ritmusérzek tovabbfejlesztése.

0, 5 perces koreografia.

Jatékok, versengések:

Havas sportok: hofoci, hogoly6zas, szankdzas, cstiszkalas a jégen, sor-
¢s valtoversenyek havon. Jatékok, versengések, akadalyok legydzése a
valasztott sportban, fizikai aktivitdsban. A fair play szellemének és a
személyes biztonsadgnak a szem el6tt tartdsa minden mozgasos
tevékenységben.

Labdas testnevelési jatékok:
Halot 1gényld €s halo nélkiili labdés sportok, jatékok; labdas jatékok
kiilonféle labdakkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

Prevencios €s rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ

alkalmazasa.
Kooperacio, onkéntesség, szabalykoveté magatartas, segitségadas
Kulcsfogalmak/ |, .. p ’ , £, SZABAYE &a , Seplisegadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzeék, egyensulyérzek,
fogalmak (o o L .
batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.




Tematikai egység/

Onvédelem és kiizdésportok
Fejlesztési cél

Orakeret
12 6ra

(12 +0)

Elozetes tudas

kiizdelmekben.

A paros ¢és kiizdojatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zés mozgéstechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsuddval kapcesolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszerilibb technikakban, kiizdelmekben
magas foku jartassag elérése. A kiizdo tipusu sportagak, jatékok gyakorlasa
soran az Onuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadasara szoktatas, a tudatosan fegyelmezett jelenlét kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemi és kozel
azonos testalkatu tanulokkal végeztetjiik.

El6készit6 és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

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

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszitd gyakorlatok, lenyomo-emeld
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi €s
¢lettani szabalyok betartasa.

Kiizdégyakorlatok szer nélkiil tarsakkal vagy 6nalloan.

A gyakorlatok tanulasa egyéni képességek hangstlyozott
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas

A 7-8. osztélyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok, kihtizasok,
emelések, szabadulasok gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Dzsudo

Eséstechnikdk, foldharctechnikak, allastechnikak, 6nvédelmi fogasok a
7-8. osztalyban felsoroltak szerint. A technikdk alkalmazasa 1;j
variaciokban, fokozddo erdkifejtéssel és boviild szabalyismerettel,
onfegyelemmel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos és kiizddjellegli sportagak gyakorlasat megel6zd specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

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

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

Tortéenelem, tarsadalmi
és dllampolgari
ismeretek: keleti
kultira.

Bioldgia-egészségtan:
1izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismeretek,
testi €s lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.




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

kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak

képessége.

A felmeriil6 vitdkban érvelés a sportszerli magatartas mellett.

Kulesfogalmak/ | Paros és csapat kiizddjaték, tiszta gydzelem, Onismeret, tisztelet.

fogalmak
T tikai - Orakeret
ematikai egység _ c < 19 6ra
Fejlesztési cél Egészségkultura — prevencio
19+0)

Elozetes tudas

Légz0, stressz- és fesziiltségoldo,valamint testtartasjavitd gyakorlatok,
alapvetd gerinctorna-gyakorlatok, torzsizom-erdsité gyakorlatok és
ellenjavallt gyakorlatok.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentdsége, szerepe.
Tudatos baleset-megeldzés, a veszélyes helyzetek €s a fenyegetettség
elkertilése.

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

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

A tem'a t.lka.l CBYSCE | Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
nevelési-fejlesztési ey 8126 szoka P
céljai egészségmeglrzd szokasrendszer megerdsitése.
Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds dontések rugalmasan
bdvithetd informacios készletének rendszerezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités ismeretek az emberi

Altalanos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futs, hajlitasok, nyujtasok, | test mitkodésérél,

lenditések stb.).

aerobterhelés, gerinc-

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. ferdiilés.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzusérték mellett, és a
pulzus id6soros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé érték

stb.).

Az intenzités, ismétlésszam és a pihendidd valtoztatdsa, hatasa a

terhelésre.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Testépités — a f0bb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.

Edzés korszerli (alternativ) eszkdzokkel, er6gépekkel, fitneszgépekkel.
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében.

Koredzésvaltozatos mintakkal, 4—6 feladattal.




Motoros tesztek — helyi szabalyozas szerint.

Az egészséges test s 1élek megovasa.

A technikdk hasznalata a sajat tanulasi technikainak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasi mintak gyakorlasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgéalo
gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartds megorzésének
gyakorlatai — alland6é gyakorlas a tanar és a tarsak kontrollja,
hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A hézi és kerti munkak gerinckiméld modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtadinak ismerete.

Torekvés az 6nmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélésére, a kudarc elfogadasara és az azzal vald megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadésa, valtozasainak kdvetése,
kommunikécioja mint a miiveltségteriileti kommunikécio része.

A serdiildkor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzasai felismerése,
¢s a sport altali oldas elfogadasa.

Felelosségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges életmodja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzitas,
ismétlésszam, testtomegindex, gerincvédelem.

A fejlesztés vart
eredményei a 9.
évfolyam végén

Sportjatékok

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

Komplex szabalyismeret, sportszerli alkalmazas és a jatékok onallo
tovabbfejlesztése. Sportjatékok 1ényeges versenyszabalyokkal.

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

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

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képességii
tarsakat elfogadd, bevono jatékok jatszasdban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgdsformak




A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlds mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyainak megértése és érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus el6adasmaod.

Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat,
tancmotivumfiizér dsszeallitasa.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d6 és sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6nmagahoz mérten javuld futd-, ugrd-, doboteljesitmény.

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Az adott sportmozgds technikajanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

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

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

Onvédelem és kiizdésportok

Az onvédelmi és kiizdogyakorlatokban, harcokban a k6zos szabalyok,
biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.

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

Egészségkultira és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

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

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

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

10. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Sportjatékok 48 ora
33+ 15)

Elozetes tudas

Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban.

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszerliség, a szabalykdvetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az 1 jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos ¢és felelds alkalmazésa, bovitése.
A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.




tisztelete szempontjabal is.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

A sportjatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specidlisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgéasok — szlalom futdsok (valtozo iranyokba),
vagtak, irdnyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok
paros ¢€s egy labbal, valtott Iabbal — gyakorlasi hatékonysaganak,
jatékban valo eredményes hasznalatanak tovabbfejlesztése.

A reakci6ido és a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.
Egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés Osszetettebb jatékai: a
labda fogadasa, kezelése fokozddé lendiiletben, magassagban,
tavolsagban, a labda tovabbitasa gyorsabban, lendiiletesebb, valtozo
magassagokban.

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

A sportjatékokra valo el6készitésen tulmutatd, stratégiai jellegii, az
¢letszerepekre felkészitd és inkluziora érzékenyitd jatékok.

Bemelegités sportjaték foglalkozdsra — részleges tandri irdnyitdssal
Mikrocsoportos labdés gyakorlatok, bemelegit6 testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdaval, az adott sportjaték specifikus technikai és
taktikai el6készitd gyakorlatai.

A vélasztott sportjatékok technikai és taktikai elemeinek alkalmazésa 0j
variaciokban, szituaciokban.

Matematika: logika,
valoszinlis€ég szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

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

Kosarlabdazas — fitik és lanyok szamara

Technikai elemek gyakorldsa

Az 5- 8. osztalyban tanult technikai elemek fokozodo lendiiletben,
magassagban, tadvolsagban csokkend hibaszdzalékkal végrehajtott
technikai elemek.

Taktikai elemek gyakorldsa

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

Emberfolényes helyzetek tdimadasban, védekezésben.

Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték tamadasban.

A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-bedobas,
bilintetédobas utani tdmadas ¢és védekezés).

Labdarugas — fiuk szamara
Technikai elemek végrehajtasa fokozodo kitartassal, varidcioban,
lendiiletben, magassagban, tavolsagban, csokkeno hibaszazalékkal

Fizika: mozgésok,
titkozések, ero,
energia.

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




Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitdsaval.
Indulo-, futd-, atadasi és l1ovicselek véddvel szemben. Fejelések
technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.

Taktikai elemek gyakorldsa a variaciok novelésével és a végrehajtasi
mindség emelésével

Rombuszban négy jatékos feladatmegoldasa mélységben, sz¢lességben,
folyamatos helycserékkel.

Roplabda — lanyok szamara

Technikai elemek végzése optimdalis erckozléssel, fokozodo
magassdagban, pontossaggal, folyamatossaggal, csékkeno
hibaszazalékkal

Gurulasok, vetodések. Célba iitések és érintd labdatovabbitasok
mozdulatlan majd mozgd céltargyra vagy tarshoz. A sancolés technikéja
parban.

Tamadas és védekezés alapveté megoldadsai

Két-harom fOs tamadasi technikak védelem ellen, védekezo feladatok,
biztositas, valtozatos tamadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb.
szempontjabol).

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

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

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

Jaték egyszerisitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.

Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztalymeccsek, villamtornak a
didkolimpidknak megfeleld versenyszerli koriilmények €s a helyi
szabalyozas szerint. Differencidlt mennyiségli és mindségii
jateklehetdség biztositasa.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk muikodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tdmado és védo alaptaktika, embereldnyds-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznélasa a taktikai magyaréazatok,
beszélgetések €s jatékszervezEs soran.

Az animaci6 alkalmazésa a jatékok tovabbfejlesztésében.
Kiilonbozo életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemzd érzelmi
onkontroll. A siker egyéni €s csoportos atélése, a kudarc elfogadasa,
mint a tevékenység természete velejaroja.

Az alkot6, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
oOtletek kulturalt megfogalmazasa és megvalositasa. Az egylittjatszas
eldnyeinek, jelentdségének képviselete.




Kulcsfogalmak/ | Problémaorientalt taktikai megoldas, tdimadasi stratégia, védekezési stratégia,

fogalmak megegyezésen alapul6 jaték.
. ] Orakeret
Tem:iltlkalregy§eg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 37 ora
Fejlesztési cél
(22 +15)

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallo bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatok és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok
Osszehangolasa a zenével.

A szabalyok értheté megfogalmazésa.

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

Az iskolai tornajellegii feladatok, tincos mozgasformak soran a redlis
énkép tovabbi alakitésa.

A gyakorlas soran segitség adasa ¢és elfogaddsa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allandé motivacids hatterének biztositasa.

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

l:et\‘:;léastil-lt(‘;ll:fz);séiig Az esztéti}(qs mozgés, r‘ende‘zet"c, megtartott testmozgés tovabbi jgvitésa. A
1 test térbeli, id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
céljai (. Wl 1A . . . :

mozgas ¢€s az er6kozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.
A tdncmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabb4, az ujabb
koreografidk, miivészeti eldadasok tudatosabba tétele.
A sajat kultura Ujrateremtése iranti igény €és a mas népek kultaraja iranti
tisztelet erdsitése.
Az ismeretek korének bdvitése az adott versenysportagak hazai élvonalarol,
ennek révén a nemzeti Ontudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonalu
Gimnasztika mozgas, periodikus
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése mozgas, gravitacio,
Variaciok a ritmusban, a tempoban torténd valtoztatassal, tomegvonzas, hatas-
rendgyakorlatok zenére is. ellenhatas torvénye.

Szabadgyakorlati alapformadju gyakorlatok végrehajtisa

8—16 ilitemii gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejlesztd hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fiiggesztd 6v, a labboltozat
izomzatanak optimalis és preciz miikddése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgésaira
kiterjedéen, novekvd onallosaggal a gyakorlatok kivalasztasaban,
novekvo onallosaggal a gyakorlatsorok dsszeallitasaban.

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok a mozgésiitem
véltoztatasaval, a kiinduld helyzet és kartartas valtoztatasaval, a
kéziszerek — sulyzo, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazésaval.

A kiilonb6z6 eréadagolés valtozatos gyakorlatainak alkalmazésa.




Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, allando gyakorlési jelleggel.
Erdgyakorlatok az egyén szamdra optimalis ellenallas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idétartamanak
¢s bonyolultsaganak ndvelése. Az esztétikus mozgasok eléadasmodja
segitésére a testtartast biztositd kondicionalis és koordinacids
képességfejleszto eljarasok gyakorlasa.

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

Torna — iskolai sporttorna

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

Talajtorna,

Tartasos gyakorlatelemek végzése: kézallas,

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: tarkobillenés (fiuknak),
fejenatfordulés, kézenatfordulds oldalt mindkét irdnyban, labkorzések,
dolések, felallasok, egységesen az alapformdban ¢€s differencidltan a
variaciokban.

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak

tovabbfejlesztése - differencialtan. Az egyéni optimum, az 6nalld
bdvités lehetdségének megjelenitése az elemkapcsolatokban,
gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatés ritusa mindségi paraméterek hozzéadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna

Szertorna fiuk szamdra

Korlaton gyakorlas — oldaltdmaszok, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek felkarfiiggésben, terpeszpedzés, felkarallas, felugras
beterpesztéssel tdmasz iildtartasba, kanyarlati leugras.

Szertorna lanyok szamadra

Gerenddn gyakorlds: térdelések, fekvések, térdel6tdmaszok, mérlegek,
fekvotamaszok, tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés
fekvotamaszba, térdeldtdmaszba, labtartas-cserék, felugras a szerre egy
1ab at- és belenditéssel, terpesz csukaugras.

Szertorna — szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

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

Bukfencek, guggolo atugrasok, terpeszatugrasok, lebegdtamasz.
Bemelegités: egy specifikus jellegli mozgassor megtanulasa.

Fizika: az egyszeri
gépek miikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsdsegély.




Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mukodtetése
névekvo tanuloi onallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilso
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorlasa, az 5—8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

Ritmikus gimnasztika - lanyok szamara

Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben
tulmutato kovetelmény mozgéasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa. Az
esztétikus, szEép és ndies mozgasok eldaddsmodjat segitd kondicionalis
¢s koordinacios képességfejlesztd eljarasok.

Céliranyos elokészito ¢s ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallité és mozgastanul6 jelleggel (testtartés,
tagassag, forgasbiztonsag). A ritmusérzeék fejlesztése, onallo
zenevalasztasra lehetdség a sz€lsdségektol valod elhatarolodas mellett.
Szabadgyakorlatok

Elokészito tartasos és mozgdsos elemek alapformdi ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

Térdelések, térdelomérlegek, fekvések, kéz és labtamaszok, ujj- és
kartartdsok és mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditasok, hullamok),
statikus és dinamikus torzsmozgasok és labmozgasok.

Fo mozgdsok alapformdi ismétlése, és uj, osszetett formak gyakorlasa:
Egyensulyhelyzetek, forgasok, hullamok.

Onall6 gyakorlatrészek hozzaad4sa az alapgyakorlathoz.
Labdagyakorlatok

Atadasok, leiitések, dobasok, elkapasok, labdatartasok (kézzel, labbal,
térddel, nyakkal stb.) valtozatos szabadgyakorlati formak
felhasznalasaval.

Onall6 gyakorlatrészek hozzaad4sa a minimumhoz tanari iranyitassal
(1,5 perc).

Aerobik

Mindkét nem szdmara, a helyi tantervben szabéalyozott nehézséggel.

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

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

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

Péros koreografidk gyakorlasa, differencialt bovitése onallosagra
torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt elemek felhasznalasaval,
bovitésével.

Aerobik bemutatok az osztalyon beliil.

Enek-zene: ritmus €és
tempo.

Tancos mozgasformak

Néptanc gyakorldasa:

Alfoldi tdnctipus motivumai és rovid tdncfolyamata megtanulasa,
gyakorlasa, el6adésa.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:




Kalocsai mars — faredr 1€pés, fércelés, lenthangsulyos rida,
keresztlengetd, ugrés motivumok paros és négyes forgassal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések €s vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
hasznalata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas
értelmezésében.

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

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikéjanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat s tars testi épsége iranti felelosségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek
elismerése, tAmogatésa.

A divat és a média testkulturara hato kedvezd és kedvezdtlen
tényezoOinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar
¢lsportolok eredményeinek ismerete.

Magyarorszag
tajegységei.

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

Kulesfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszd, RG-motivum, tincmotivum.
fogalmak
o ) Orakeret
Temz.ltlkal,egy§eg/ Atlétika jellegii feladatok 28 6ra
Fejlesztési cél
(18 + 10)

Elézetes tudas | Valtas also botatadassal.

A révid- és hosszu tavu futdsnal irambeosztasi tapasztalat.

Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

nevelési-fejlesztési
céljai SRS ot
L teljesitmény tulszarnyaldsara 6sztonzés.

torténd alkalmazhatdsag érdekében is.

Az atlétikai mozgasokat befolyasolo jellegzetes biomechanikai
torvényszeriis€gek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag

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

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Futoiskolai és futdéfeladatok bemutatas nélkiili végrehajtasa. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak tovabbi ndvelésével, az
onismeretre, a korabbi tapasztalatokra €pitett, a tavnak megfeleld egyéni
iram kialakitasaval. Akadalyok felett 5—4-3 1épéses ritmusfutasok

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

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




konnyitett magassagon €s tavolsagon. Tartos €s résztavos alloképesség-
fejleszté modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en. A valtéfutas botatadési technikdinak a
valtotavolsag kialakitasanak (segédjelek alkalmazasaval), és a valtas
szabalyainak gyakorlasa. A gatfutas lendito és elrugaszkodo
labmozgéasanak ismerete. A rovid, kzép- €és hossza tavok kozotti
futdtechnika megkiilonboztetése.

A tartds futas technikdjanak kontrollja, az egyéni tartds futas
sebességének kialakitasa az 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében.

Jatékok és versenyek

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

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

A sportagi technika gyakorldsa

A 1ép6 tavolugré technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az egyéni
nekifutas probai a szabalyosnal nagyobb elugré tertilet kijelolése mellett.
A flop- technika gyakorlasa, s az egyéni nekifut6 tavolsag kimérése és
rogzitése. Az egyéni magasugro technikak megismerése,
mozgastapasztalat szerzése novekvo teljesitmény kényszere nélkiil.

Jatékok és versenyek

Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. (érintd ugrasok) Egyéni, sor-
¢és valtoversenyek ugrd és szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonbozo szerekkel, véaltozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl. Specialis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobasok 16k6 és veté mozdulattal

A hattal felallasbol torténd 10kés technikdjanak ismerete.

Szabalyos 16kés hattal felallasbol sulygolyoval vagy medicinlabdéval.
Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Az idedlis kireptilési szog elérése a kiilonb6zd dobasoknal. szerepiik a
jobb eredmény elérésében.

alloképesség, erd,
gyorsasag.

Féldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.




Jatékok és versenyek
Sulyloko versenyek. Célbadobd versenyek.
Dobdiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogésok, futasok, ugrasok,

dobasok el6btt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkoz6 szabdlyainak, a kdriven futds
szabalyszertiségeinek, a repiilorajt eldnyeinek ismerete.

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

ismerete.

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

ismerete.

A dobasok fobb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi

rendjének ismerete.

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

Kulcsfogalmak/ | Optimalis sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet,

fogalmak fordulat, hatas-cllenhatas, belso ritmus, dinamizmus.
o ) Orakeret
Temz.ltlkal,egyfeg/ Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek 36 ora
Fejlesztési cél @ +32)
+

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgésok.
A természetben tizhetd sportok alapszabalyai.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii
ismerete.

A helyi targyi feltételek fliggvényében legaldbb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatas €s €lményszerzés elérése.
Felkészités az 6nallo vagy onszervezddo sporttevékenységek lizésére.

A tem,at.ika.i egys,ég A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a tudatosan szabadtéren
neveleSI:f.eJ!eszteSI tartott foglalkozasokkal.
céljai
! A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkdtelezddés
kialakitasa az élményszerti, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Féldrajz: id6jarasi

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott ismeretek, tajékozodas,

sportadgi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése. térképhasznalat.




Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi
lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal
elényben részesitett, élethossziglan tizhetd sportok alternativainak
bovitése.

Elokészités, felkészités, képességfejlesztés

Az élményszeri, természetben végzett el0készitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erok felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nalldo bemelegités, gyakorlas - laza tanari
kontrollal.

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

Felkésziilés és egylittmiikodés a kiillonbozd tabori lehetdségek, specialis,
tura jellegli terhelések elott €s alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényi vagy kis eszkdzigényl sportmozgéasok
megismerése. Az adott sportmozgés lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, élményszeri gyakorlasa.

Walking: Sokoldali motoros képességfejlesztés (alloképesség, ero,
koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag). A Walking id6jarashoz és
kornyezeti feltételekhez igazodd bemelegitd és nyujtogyakorlatai.

Tdanc: modern tanc:

Az esztétikus mozgds, a feszes, megtartott testmozgas kialakitasa. A test
térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas, ritmusérzek tovabbfejlesztése.

1 perces koreografia.

Jatékok, versengések:

Havas sportok: hofoci, hogolyodzas, szankdzas, cstiszkalas a jégen, sor-
és valtoversenyek havon. Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a
valasztott sportban, fizikai aktivitasban. A fair play szellemének ¢és a
személyes biztonsagnak a szem el6tt tartdsa minden mozgasos
tevékenységben.

Labdas testnevelési jatékok:
Halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok
kiilonféle labdakkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek soran.
Transzferalo képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas teriiletén, a sajat €s a kornyezet javara torténd forditasara.




Informécidk atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencids ¢és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/

fogalmak batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzek, egyensulyérzek,

Tematikai egység/

Onvédelem és kiizd6sportok
Fejlesztési cél

Orakeret
12 ora

12+0)

Elozetes tudas

kiizdelmekben.

A paros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirkézéds mozgastechnikai, alapvetd szabélyai.
A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az egyén (6n)védelmét szolgalo egyszeriibb technikakban, kiizdelmekben
magas foku jartassag elérése. A kiizdd tipust sportagak, jatékok gyakorlasa
soran az Onuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogaddsara szoktatds, a tudatosan fegyelmezett jelenlét kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

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

Kiizdogyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalloan.

Alapvetd onvédelmi technikdkat elsajatitd gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa egyéni képességek
hangsulyozott figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas

Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldésa.

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékertilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Dzsudo

A technikak alkalmazasa 0 varidciokban, fokozddo erdkifejtéssel és
boviild szabalyismerettel, onfegyelemmel. A tanult varidciok mellett — a
szabalyok adta kereteken beliil — 6nall6 megoldasok, kreativ

alkalmazasok tamogatasa a kiizdelmek soréan, az allasharcban,
foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Tortenelem, tarsadalmi
és dllampolgari
ismeretek: keleti
kulttra.

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

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.




Az éltalanos és kiizddjellegli sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

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

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

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

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmeriil6 vitdkban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

Kulcsfogalmak/ | Paros €s csapat kiizdéjaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, Gnismeret,

fogalmak tisztelet, tus, ippon.
T o o/ Orakeret
em?tl al egyee Egészségkultiura — prevencio 19 ora
Fejlesztési cél
19+0)

fogalma, gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.
Elozetes tudas

elkertlése.

A fajdalmak tiirése (oxigénaddssag, savasodas).

Légz0, stressz- ¢és fesziiltségoldo, valamint testtartasjavitd gyakorlatok,
alapvetd gerinctorna- gyakorlatok, torzsizom- erdsitd gyakorlatok és
ellenjavalt gyakorlatok. Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentosége, szerepe.
Tudatos baleset-megeldzés, a veszélyes helyzetek €s a fenyegetettség

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

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

At tikai < f , . 1 s . ‘s .
ematiieal CEySCe | Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
nevelési-fejlesztési Sy . . P
céljai egészségmegorzo szokasrendszer megerdsitése.
Az ¢élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds dontések rugalmasan
bdvithetd informacios készletének rendszerezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités. ismeretek az emberi

Stretching gyakorlatok bemelegitd és levezetd jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specidlis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzusérték mellett, és a
pulzus id6soros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé érték
stb.).

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

Részben 0nalld6 mozgasprogram-tervezes.

test mikodésérol,
aerobterhelés, gerinc-
ferdiilés.




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

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

Gyakorlés az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megorzése érdekében.

Koredzésvaltozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek — helyi szabalyozas szerint.

Az egészséges test s 1¢lek megovasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehet0ség szerint a testosszetétel mérése —
Osszehasonlito iddsoros adatrogzités.

Stressz- ¢és fesziiltségoldod gyakorlatok:

Képesség a fizikai és lelki egyensuly dnellendrzésen alapulod
fenntartésara.

A technikak hasznalata a sajat tanulasi technikainak tokéletesitésében.
A komputerhasznalat ellensulyozdsara megoldasi mintak gyakorlasa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megOrzésének gyakorlatai — allandd gyakorlas a tanar €s a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A hézi és kerti munkak gerinckiméld modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtadinak ismerete.

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

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kdvetése,
kommunikécioja mint a miiveltségteriileti kommunikécio része.

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

Feleldsségvallalas kimutatdsa a tarsak egészséges ¢letmodja irant.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportjatékok

A fejlesztés vart | Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb
eredményei a 10. |jatekfeladatok ismerete €s aktiv, kooperativ gyakorlas.

évfolyam végén | Komplex szabalyismeret, sportszerii alkalmazas és a jatékok 6nalld
tovabbfejlesztése. Spotjaték l1ényeges versenyszabalyokkal.




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

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

Tapasztalat a jatékvezetoi gyakorlatban.

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

Torna jellegii feladatok és tancos mozgdasformak

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak €s a gyakorlas mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyainak megértése és érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus el6adasmadd.

Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat,
tancmotivumfiizér dsszeallitasa.

Célszert gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

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

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tdv megtételéhez sziikséges 1dO €s sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 5nmagahoz mérten javulé futo-, ugré-, doboteljesitmény.
A tempoérzék és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban.
A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulésa az atlétikai képességek fejlodésének hatésara.

Alternativ és szabadidos mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgas technikdjanak elfogadhato cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

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

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

Onvédelem és kiizddsportok

Az onvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6zos szabalyok,
biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.

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

Neéhany tamadasi ¢és védekezési megoldas, kombinaci6 ismerete, eredményes
onvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Egészségkultiura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

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




érdekében.

ismeretében.

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

A preventiv stressz- €s fesziiltségoldd gyakorlatok tudatos alkalmazasa. A
fittségi paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel
kapcsolatosan dnfejlesztd célok megfogalmazasa az egészség-edzettség

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg

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

11. évfolyam

o ) Orakeret
Tematikai egység/ Sportjatékok 48 ora
Fejlesztési cél (33 + 15)
+

} ] ismerete és alkalmazasuk.
Elozetes tudas

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

A helyi tanterv szerint valasztott sportjatékokban a 9—10. osztalyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, lényeges versenyszabalyok

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii €s csapatelkotelezett viselkedés.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

mindségi novelése.

Megkiizdés a fesziiltségekkel.

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

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitiidok erdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorlasa

Onallé csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiilozo, a tamadas és védekezés
megszervezeéseére, a csapatdsszeallitasra és az értekelésre vonatkozo
megbeszélések a gyakorldsokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldésa,
melyek sordn 6nallo az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszeriliség, tolerancia és empdatia szem el6tt tartdsaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nallo
hasznalata, rendben tartdsa, megovasa.

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kézben elkovethetd, direkt
vagy indirekt személyre irdnyuld szabalytalansagok elkeriilését eldsegitd
gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabdaban, labdaragéasban szabalyok engedte test-test elleni jaték
tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlésa.

Fizika: mozgasok,
itkozések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatés-
ellenhatas.




Labdarugasban a mezdényjatékosra és a kapusra vonatkozo szabalyok
ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkoz6 fobb
megkotéseknek vald megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabalyai és a labdara, emberre vonatkozo teriiletelhagyas értelmezése.
A sportjaték-specifikus idéhatarok betartasanak gyakorlatai.

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

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezessel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalléan, a 1ényeges
jatékszabalyok alkalmazésaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel
hasznalataval is.

Versenyhelyzetek

A sportjatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszintli mérkdzéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamara a korosztalyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas - fiuk és lanyok szamara

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikékkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiillonb6zo
testhelyzetekben, tamado, védo 1ab- és karmozgasok.

Taktikai tovabbfejlesztés

A 1ényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogésos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa és onallo alkalmazasa.
Onall6 jaték (streetball, illetve egész palyas 5:5 elleni jaték).

Labdarugas —fiuk szamara

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A tanult elemek Osszetett variacidkban alkalmazott megoldasai csokkend
hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsdggal, eredményes
befejezésekkel. Poziciovaltasok szélességben és mélységben zavard
ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas.
Pontos cselezések, szerelések alkalmazésa a jatékban.

Valtozatos kapura 16vések, ivelések, ragasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonb6z6 fajtai dobott labdabol.
Biintetérugasok kiilonb6z6 tavolsagbol.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bdvitése.
A szoros ¢€s kovetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egységekben. Csapatrészeken beliili koordinalt egylittmiikodés, és
csapatrészek Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok €s
otletjaték soran.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valdszinliség szamitas.
Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-

kiilon és egyiittes
miukodése.

Roplabdazas —lanyok szamara

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési 1d6 igen-igen révid €s a cselekvés pillanata elé
helyezddik, masrészt a jaték szabdlyai szerint a jatékosok kdzott nincs
testi kontaktus.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa




A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos €és pontos helyezésének
gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése, az ¢lvezhetd, folyamatos jaték

elérése érdekében

Tanult tAmadasi technikak gyakorlasa, a felsd egyenes nyitas elsajatitasa
helyes technikaval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.
A feladés technikdjanak biztonsdgos alkalmazasa alkar és kosarérintéssel

egyarant.

,,ROptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatarozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
¢épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A péros ¢s tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.

A személyes biztonsag ¢€s tarsak biztonsadganak védelme a
jatékszituacidkban, a dontésekben pedig a baleset-megeldzés
fontossaganak tudatos képviselete.

A sport ¢s kornyezettudatossag értd dsszekapcesolasa, a sportolasi
felszerelés és sportolasi kornyezet felelds, jovOorientalt haszndlata,

kimélete.

Kulcsfogalmak/ | Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezddés.

fogalmak
o ) Orakeret
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 37 6ra
Fejlesztési ceél (22 +15)
+

Elozetes tudas

A differencialtan osszeéllitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, szlikség esetén segitd biztositassal.
Esztétikus, fegyelmezett, rendezett testtartasti végrehajtas.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.
Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi szituacioban.
Részleges onallosag és segitségadas az egyéni, paros €s tarsas
feladatokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

Az Onalldsag és kooperativitas novelése a mozgésrendszer
miukodtetésének minden teriiletén: bemelegitésben, képességtfejlesztésben,
gyakorlasban. Az erdsségek ¢€s gyengeségek figyelembevétele.

A produktumok jo tartassal, biztos kidllassal torténd, esztétikus
végrehajtasanak elérése.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorlasa

A korébbi évfolyamokon gyakoroltak bovitett elemkapcsolatokkal
torténd ismétlése.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varialadsa szempontjai szerinti valtozatok: pl.
mozgasiitem valtoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasa.
Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzsék stb. — alkalmazasa.
8-16 iitem gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju €s természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az izileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erégyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggoldsban,
iilésben.

Az esztétikus mozgasok eldadasmodjat segitd kondiciondlis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

Maszésok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni
fejlédést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkéallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak,
hidak mozgésos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloatforduldsok
kiilonb6z6 iranyokba egységesen az alapformaban és differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlas soran az egyéni optimum az elemkapcsolatokban,
sorozatokban.

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

Szertorna-gyakorlatok

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

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

Biologia-egészségtan:
az izommiikddés
¢lettana.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiuk szamdra

Korlaton — terpesziilés, hardntiilés, nyujtott tdmasz, hajlitott timasz,
oldaltamaszok, lebegdtdmasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfiiggésben, beterpesztések.




Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamara

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdel6tamaszok,
mérlegek, guggolotdmaszok, fekvétamaszok, tAmaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvétamaszba, térdel6tamaszba,
fordulatok alldsban, guggolasban. Homoritott leugras.

Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egyénileg 6sszeallitott mozgéssor.
A segitségadas technikai, felelos kiilsé kontrollal — a tudatos
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, sz€p és ndies mozgasokat, alakformalést, mindségi
interpretalast segitd kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd
eljarasok megismerése, gyakorlasa. A testtartas, tagassag kiemelt
tovabbfejlesztése.

Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartdsos és mozgasos
elemek és f6 mozgasok alapformai ismétlése.

Kotélgyakorlatok gyakorlasa

Egyszerli és keresztezett athajtasok, ugrasok €s fordulatok athajtasok
kozben, kotélforgatasok.

Karikagyakorlatok gyakorlisa

Ugrasok és fordulatok karikamozgatas kdzben, karikaforgatasok és
atadasok egyik kézbdl a masikba test kortil és koré, karikaathajtasok.
10 elembdl 4ll6 elemkapcsolat begyakorlasa zenével — a zene
ritmusanak, dinamikéajanak megfelelve.

Mivészetek: az
esztétika fogalma.

Aerobik

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

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

Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.

Téancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint egy, a helyi személyi
¢s targyi koriilményekhez, feltételekhez igazodo tanc, amely
mozgasanyaga a Tanc €s drama kerettanterv mozgasanyagaval
Osszekapcsolhato.

Torténelmi tancok gyakorlasa

Palot4s — 5—6 motivumbol all6 rovid koreografia megtanulasa és
1smétlése, bemutatasa.

Enek-zene: temp6,
ritmus.

Miiveészetek:
romantika, modernitas.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyll kommunikacio, tudasatadas, masok
tanitasa.

Valtoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikéjanak és/vagy harmonikus
esztétikdjanak atélése és tudatos felvallalasa.




A sajat €s tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az erésségek elismerése, tAmogatasa,
egyéni €s helyzetbdl ado6do sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

Kulcsfogalmak/ | Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyensuly,
fogalmak tancstilus, torténelmi tanc.
T Leai to/ Orakeret
ematikal egyscg Atlétikai jelegii feladatok 28 6ra
Fejlesztési cél
(18 + 10)

Elozetes tudas

Térdel6-, allo- és repiilérajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikak a valtofutasban.

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

A hajitas, 16kés €és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszeriségek alkalmazasaban.
Az dnismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgésformak kivalasztasa és
onall6 gyakorlasa révén.

A mar elsajatitott atlétikai futo-, ugrd-, doboszamok versenyszabalyai a
korosztalyos el6éirasok szerinti alkalmazasa és betartasa.

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

celjai A mérhetd teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,
hatasanak tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.

Rovidtav, valtofutas.-

A gyorsfutas technikajat javito gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A | Fizika: hajitasok,
kedvez0 rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijelolése. Versenyszerli | energia.

végrehajtas, eredményorientalt egylittmiikodés valtofutasban.
Kozéptav, folyamatos futds, tajékozodasi futds

Valasztas a tdvok koziil. A kiilonbozd tdvokhoz illeszkedd futdtechnika | és dllampolgari

kivalasztasa. Jartassag az adott teljesitményhez sziikséges tempo €s

ismeretek: Az olimpiai

irambeosztas megvalasztasdban. Alloképesség-fejleszté eljarasok eszme. Az Ujkori
rendszeres alkalmazasa €s teljesitményének nyomon kdvetése. Az olimpidk torténete

alloképesség-fejleszté modszerek 6nalld gyakorlasa.

Ugrasok

A homorito6 tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa.
Vilasztas a magasugro technikék koziil- flopptechnika. 5—7 1épéses
egyénileg kialakitott nekifutassal versenyszerli végrehajtas.

Torténelem, tarsadalmi




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

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformékkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 10ké mozdulatok koziil.
Az optimalis kidobasi szogre, sebességre ¢s magassagra torekvés.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram ¢€s tempd megvalasztdsa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténetének, a technikék
valtozasai teljesitménynoveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszdmok ismerete.

,»A gyorsabban, magasabbra, erésebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a
kudarc elfogadésa és az azzal valdo megkiizdés.

Az élettani kiillonboz6ségek ismerete.

Egyéni reakcioidd, mozdulat- és mozgéasgyorsasag, valtas kozbeni
Kulcsfogalmak/ , ., L Py s ,
alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1ép6, homorit6 technika, atlépd, hasmant
fogalmak . o et o ot s P .
¢s flopptechnika, 6tlépéses hajito ritmus, 10kés, jegyzOkonyvvezetés.
Tematikai (')rak,er et
egység/ Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek 36 ora
Fejlesztési cél 4 +32)

Az adott sportmozgas technikéjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, (1j mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmddszertani és
balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

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

Elozetes tudas

A rekreacios szemléletet tartalmazo életvitelhez sziikséges sportagi, €lettani,
edzéselméleti ismeretek megszerzése. Az 6nalldoan kezdeményezett tarsas
vagy csoportos sportolashoz ismeretek, jartassaigok megszerzése. A
testnevelés Ujszerii tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai létesitményen
beliili és tagabb kornyezetében 1évo lehetdségek kihasznalasa sportoldsra. A
felnott kor sportos életviteléhez Gjabb sportagak megismerése, csaladi és
csoportos Ontevékeny sportolashoz sziikséges szervezési €és rendezési
ismeretek megszerzése.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

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

A szabadidd, illetve alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzési rutinjdnak kialakitasa, a hozzatartoz6 eszk6zok,
technikak ¢s veszélyek kezelése.

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

Ujszerti mozgasfeladatok kihivasainak valo megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kulturajat szem el6tt tartva.
Sportolas kozben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megdvasaban és az energia, a vizhasznalat,
a dohédnyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés, ijrahasznositas
tertiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és Ontevékeny sportolasra vald
felkészités, az 6nszervezodéshez sziikséges ismeretek, jartassagok
atadasa. Tarsasdgban is jol alkalmazhaté mozgasos kreativ,
kommunikécios €és kooperacids jatékok tarhazanak bovitése.

A tobbfunkcios helyi lehetdségek, eszkdzok bevondsa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legydzése).

Walking: Sokoldalti motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd,
koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag). A Walking id6jarashoz és
kornyezeti feltételekhez igazodd bemelegitd és nyujtogyakorlatai.

Tanc: modern tinc:

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas kialakitasa. A test
térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas, ritmusérzék tovabbfejlesztése.

1 perces koreografia.

Jatékok, versengések:

Havas sportok: hofoci, hogolyodzas, szankozas, cstiszkalas a jégen, sor-
¢s valtoversenyek havon. Jatékok, versengések, akadalyok legydzése a
valasztott sportban, fizikai aktivitdsban. A fair play szellemének és a
személyes biztonsagnak a szem el6tt tartasa minden mozgasos
tevékenységben.

Labdas testnevelési jatékok:
Halot 1gényld €s halo nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok
kiilonféle labdakkal.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES
Szabalyismeret és baleset-megeldzési informéciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

Biologia-egészségtan:
¢lettan.




A helyes 61tozkodés €s folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolas soran.

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgasok soran az egyénnek
onmagaval, tarsaival és a természettel valo harmonikus kapcsolata
kialakitésa.

A taborozasi eszkOzrendszer megismerése, hasznalataban jartassag
szerzése (tajfutas, tajolo €s térkép hasznalata, satorverés, vizitara,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacid, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitOképesség, ujrahasznositas,

fogalmak példamutatas; kornyezettudatos természet- és épitett kornyezet-hasznalat.
T ikai - Orakeret
em?tl al eeyee Onvédelem és kiizdosportok 9 ora
Fejlesztési cél
9+0)

Az indulatok feletti uralom.
Elozetes tudas

Biztonsagi kdvetelmények ¢€s a kiizdésekkel kapcsolatos ritualék.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulés a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirk6zas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

kezelése.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizd6képesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszeriiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizdg tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
kiilonds tekintettel az onuralomra, a tarsak tiszteletére €s a szabalyok
elfogadésara. A kozdsségben eléforduld veszélyhelyzetek felismerése és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket elokeészitd €s ravezetd gyakorlatok, jatékok:
Tolasok-htizasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben.

Grundbirkozas cselekvésbiztos gyakorlasa:

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

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

Dzsudo sportagi készségfejlesztés:

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

Az egyensulyt stabilizalo és ezt kibillentd gyakorlatok,
testsulyathelyezések, irdnyvaltoztatasok, elére, hatra, oldalra gurulasok.
Szabadulés kiilonb6z6 fogasokbol (karfogas, dleléfogas).
Tamadaselharitasi modszerek (iités, szras elharitasai).

Tortéenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: Okori
olimpiak, hésok, tavol-
keleti kultarak.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

képessége.

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

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan ndvekvd erdkifejtés, sériilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszid, 6nuralom, sportszerliség.
T ks - Orakeret
em?tl al egyee Egészségkultura és prevencio 22 ora
Fejlesztési cél
(22+0)

Elozetes tudas

Rendezd6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
¢letmadd érdekében.

Stressz- és fesziiltségoldo, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét
meg0rz0 eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az ¢€lethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencids és rekreacios mozgasos tevékenységek onallé mikddtetéséhez,
bovitéséhez €s sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorldsahoz
sziikséges készségek és kompetenciak tovabbfejlesztése.

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

Az edzésre, a teljesitmény novelésére €s mérésére, a prevenciora,
rekreédciora kész fizikai és mentalis allapot allandositasa, a stressz
kezelése.

A fenntartdsahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
szervezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az
Altalanos és sportagspecifikus bemelegitd mozgasanyag idegrendszer
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, majd parban a tervezés, miikddése, a keringési
szervezes, levezetés, értékelés megvalositasa. rendszer miikodése,

glikolizis, terminalis
Edzés, terhelés oxidacio.
A fejlédés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, szlikséges Fizika: egyszerii

mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitds (sebesség, |gépek, erd, munka.

gyakorlatstiriség, megfeleld ellenallés), terhelés-pihenés egyensulya.




Fébb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése és
megvalodsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban eszk6zok nélkiil és
kiilonb6z6 eszkdzok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas
szintjének becslése, kdvetése.

Onallé mozgasprogram-tervezés.

A koordinaciot javitd eljarasok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa €s a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.
Motoros tesztek lebonyolitdsa — helyi tervezés szerint.

Az egészséges test és 1¢lek megdvasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre vald felkészités: a
biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat
kialakitasanak és fenntartdsanak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
iilémunka és a zart tér ellenstilyozasara szolgalo tevékenységek, a
sportolas kedvezd hatasa a szenvedélyek megeldzésében.

A stresszoldas gyakorlatai.

A megtanult és folyamatosan hasznalt stressz és fesziiltségoldo
modszerek tudatos alkalmazasa, a fesziiltségek szabalyozasa.

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

A testtartasért felelds izmok kell6 erejének és nyujthatosagadnak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito torndval (dltaldnos és konkrét
sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.
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 ellatasa €s/vagy a sériilttel valo
helyes bandsmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

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

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

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

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapuld
teljesitményfejlesztés.

Felelosségvallalas tarsak egészséges ¢letmddja irant.

Kulcsfogalmak/ | Mozgasterjedelem, terhelés-pihenés egyenstlya, ingernagysag,
fogalmak ingergyakorisag, gerinckimélet, stressz és fesziiltségoldas.




A fejlesztés vart
eredményei a 11.
évfolyam végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két sportjatékra vonatkozoan:
Onallosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban.

Az adott sportjaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

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

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszeri és objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintl jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egylittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgald mozgasos jatéktipusok ismerete €s célszerli hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgdsformdak

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

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

Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tdncos mozgasformakban.
Bemelegit6 ¢s képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivalasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikécioja.

Az izmok mozgéshatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futésok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatdsanak felhasznalasa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

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

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidds mozgdsrendszerek

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhatd
cselekvésbiztonsaggal.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés €s balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritudlék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldés, kombindcid ismerete az allo és
foldharcban.

Magabiztos tamadaselharitas és viselkedés veszélyeztetettség esetén.
Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége ¢lettani okainak ismerete.

Tudatos védekezés a stresszes allapot ellen, fesziiltségek szabalyozasa.




ismerete, pontos gyakorlasa, érté kontrollja.

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo gyakorlatok

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

12. évfolyam

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
43 ora

(30 +13)

ismerete és alkalmazasuk.

Elozetes tudas ’ !
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia €s tolerancia a tarsak elfogadasaban.

A helyi tanterv szerint valasztott sportjatékokban a 9-10. osztalyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii és csapatelkotelezett viselkedés.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

mindségi novelése.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai
transzferhatas kihasznalasa.
Megkiizdés a fesziiltségekkel.

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

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitiidok erdsitése.
A tobbféle sportjaték sordn a mozgastanulas folyamatdban miik6do

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorldsa

Onallé csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiilo6zo, a tamadas és védekezés
megszervezeésére, a csapatdsszeallitasra és az értekelésre vonatkozo
megbeszélések a gyakorldsokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldésa,

Fizika: mozgasok,
iitkdzések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatés-
ellenhatas.




melyek sordn 6nallo az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia és empatia szem elott tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések onallo
hasznalata, rendben tartdsa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazdasa — jatékvezetési
gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre irdnyul6 szabalytalansagok elkertilését eldsegitd
gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabdaban, labdaragésban szabalyok engedte test-test elleni jaték
tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlésa.

Labdarugasban a mezdényjatékosra és a kapusra vonatkozo6 szabalyok
ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsé és mésodik sorra vonatkozo fébb
megkotéseknek valo megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabalyai és a labdara, emberre vonatkoz¢ teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus id6hatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfeleld dnkontrollos betartasa, jaték az
elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

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

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazéasa, megmérettetése
osztalyszintli mérkézéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamara a korosztalyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas-fiuk és lanyok szamara

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikékkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - Osszetettebb atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattano
labda megszerzése, ebbdl indulés, atadas vagy kosarra dobas.

A technikéakat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban a variaciok 6nallo
és kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, emberelonyds €s azonos
1étszam taktikai szituécioban.

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

Labdarugas- fiuk szamara

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A tanult elemek Osszetett varidciokban alkalmazott megoldasai csokkend
hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes
befejezésekkel. Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa a jatékban.
Viltozatos kapura 16vések, ivelések, ragasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonb6zd fajtai ragott labdabol.
Szogletrugas, bedobas eredményes technikdja, biintetéragasok
kiilonboz6 tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartasa mellett.

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

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valoszinliség szamitas.




Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

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

Tamadasi variaciok felépitése a kiilonbozo védekezési formak ellen.
Csapatrészek 0sszjatékanak megvaldsitasa a kotott jatékfolyamatok és
otletjaték soran.

Roplabdazas- lanyok szamara

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

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos €s pontos helyezésének
gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése, az €lvezhetd, folyamatos jaték
elérése érdekében

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

Az eredményes sancolds elsajatitasa, sancolas parban is.

Gurulasok, labdamentések technikéjanak tovabbfejlesztése.

Taktikai tovabbfejlesztés

4:2-es és az 5:1-es védekezési és tamadasi jatékelemek elsajatitasa.
Ut és sancol6 jatékosok melletti védekezés, sainc mogotti iitdtt vagy
ejtett labdahoz valo elhelyezkedés, timadas kozbeni helycserék
megtanitdsa, helytartasi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

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

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

A személyes biztonsag €s tarsak biztonsaganak védelme a
Jjatékszituaciokban, a dontésekben pedig a baleset-megeldzés
fontossagéanak tudatos képviselete.

A sport és kdrnyezettudatossag értd dsszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és sportoldsi kornyezet felelds, jovOorientalt hasznalata,
kimélete.

Kulcsfogalmak/ | Problémaorientalt taktikai megoldas, tdimadasi stratégia, védekezési stratégia,
fogalmak megegyezésen alapul6 jaték.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 33 ora
(20 +13)

Elozetes tudas

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

Esztétikus, fegyelmezett, rendezett testtartasu végrehajtas.

A differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kdvetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacidban.

Részleges 6nallosag és segitségadas az egyéni, paros €s tarsas
feladatokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

Az 0nallosag és kooperativitas ndvelése a mozgasrendszer
miikddtetésének minden teriiletén: versenyzésben, versenyrendezésben.
Az erdsségek és gyengeségek figyelembevétele.

A koz0s tervezés, kivitelezés soran a kelld hatarozottsaga és 6ntudatu
kommunikécio fejlesztése.

A produktumok gordiilékeny, konnyed, plasztikus, esztétikus
végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorlasa szabadesés,

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal szogelfordulas.
torténd ismétlése.

Alkalmazéasuk az 6raszervezés funkcidinak megfelelden. Biologia-egészségtan:
Szabadgyakorlati alapformadju gyakorlatok végzése az izommiikddés

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. élettana.

mozgaslitem valtoztatasa, kiindulo helyzet és kartartas valtoztatasa.
Az agonista és antagonista izmok ardnyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnyujtas — a hatés elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzsék stb. — alkalmazasa.
8-16 iitem gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onéllosag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok dsszeallitasdban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju €s természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai €s stretching

gyakorlatokkal.

Erdgyakorlatok az egyén szamdra optimalis ellenallas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok fekvésben,
forgomozgasokkal sorozatban.




Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat segitd kondicionalis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

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

Torna, sporttorna

Talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorléasa:
guruldatfordulés hatra-tolodas kézallasba, tarkobillenés,
fejenatfordulés, kézenatfordulas oldalt, kézenatfordulas, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok
egységesen az alapformaban és differencialtan a varidcidkban, az
elemek mennyiségének ¢és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése
differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — ossszefiiggd gyakorlatsorok

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

Az esztétikus és harmonikus el6adasmdd igénye (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas,
ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

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

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

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fink szamdra

Korlaton terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre
terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel tdmasz iildtartasba,
vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — Szokdelések, labtartas cserék, felugras egy 1ab at- és
belenditéssel, terpesz csukaugras.

Egyiittes bemelegités a torna gyakorlasahoz az 6nall6 mozgassorral.
Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalloan.

A segitségadas technikai, felelds kiilso kontrollal — a tudatos
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil egyszerli szabalyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, sz&p €s ndies mozgasokat, alakformaléast, mindségi
interpretalast segitd kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd
eljarasok megismerése, gyakorlasa. A forgasbiztonsag kiemelt
tovabbfejlesztése. A ritmusérzék tovabbfejlesztése, onallo
zenevalasztasra lehetdség a sz€lsOségektdl valo elhatarolodas mellett.

Miivészetek: az
esztétika fogalma.




Onallé bdvitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz, paros és csoportos interpretaciok timogatasa.
Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartdsos €s mozgasos
elemek és f6 mozgasok alapformai ismétlése és 0j, Osszetett formak
gyakorlasa.

Kotélgyakorlatok gyakorlasa

Test koriil és koré, kotélmozgatasok egy kézzel, kdtéldobasok és -
elkapasok, kotélkorzések fliggdleges €s vizszintes sikban.
Karikagyakorlatok gyakorlisa

Karikadobasok ¢és

- elkapésok, karikaathajtasok, karikaporgetések talajon és levegdben,
karikakorzések fliggdleges €s vizszintes sikban.

10-12 elembdl all6 elemkapcsolat begyakorlasa zenével — a zene
ritmusanak, dinamikéjanak megfelelve.

Aerobik

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

Péros, mikrocsoportos koreografidk onallosagra torekedve, a sziikséges
optimalis tanari irdnyitassal.

Aerobik bemutatok egyszertsitett szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszertsitett
szabalyoknak megfelelden.

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb egy, a helyi
személyi és targyi koriillményekhez, feltételekhez igazodoé tanc, amely
mozgéasanyaga a Tanc és drama kerettanterv mozgasanyagaval
osszekapcsolhato..

Torténelmi tancok gyakorlisa

Keringd — 5—6 motivumbdl all6 rovid koreografia megtanulasa és
1smétlése, bemutatasa.

Enek-zene: tempd,
ritmus.

Miiveészetek:
romantika, modernitas.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Valtoztatasi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.

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

A divat és a média testkultirara hato kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értekfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az erésségek elismerése, tdmogatasa,
egyéni ¢és helyzetbdl adddo sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

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

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




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

fogalmak tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.
. . Orakeret
Tematikai egyseg/ Atlétikai jelegii feladatok 23 6ra
Fejlesztési cél
(15+8)

Elozetes tudas

Térdel6-, allo- és repiilérajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikak a valtofutasban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiiléfazis, biztonsagos
leérkezés az ugrasokban.

A hajités, 16kés €s vetOmozgas biomechanikai kiilonbozoségei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Jartassag kialakitdsa a biomechanikai torvényszeriiségek alkalmazasaban.
Az dnismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgédsformak kivalasztasa €s
onall6 gyakorléasa révén.

A mar elsajatitott atlétikai futo-, ugrd-, dobészamok versenyszabalyai a
korosztalyos el6irasok szerinti alkalmazasa és betartasa.

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

A mérhetd teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.

A folyamatos ¢€s visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,
hatasanak tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.

Rovidtav, valtofutas, gatfutds

Versenyszerl végrehajtas, eredményorientalt egyiittmiikdés Fizika: hajitasok,
valtofutasban. Csapatban 4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés. A | energia.

gatvételi technika alkalmazasa magasabb akadéalyon, gaton 3—4 1épéses

ritmusban. Torténelem, tarsadalmi
Kozéptav, folyamatos futds, tajékozodasi futds és allampolgari
Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempo6 és irambeosztas ismeretek: Az olimpiai
megvalasztisdban. Alloképesség-fejleszté modszerek rendszeres eszme. Az Ujkori
alkalmazasa és teljesitményének nyomon kovetése. Az alloképesség- olimpidk torténete

fejlesztd eljarasok onallo gyakorlasa.
Folyamatos futas kozbeni tajékozodas, kisebb teriileten célallomasok

megtalalasa.
Ugrasok

Az homorito tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa.
Vilasztas a magasugro technikak koziil- flopptechnika. 5—7 1épéses
egyénileg kialakitott nekifutassal versenyszerli végrehajtas.
Kozremiikodés versenyek lebonyolitdsaban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 1épéses
sorozat elugras, illetve 2—4 1épéses sorozat felugrasok technikajavitd
végrehajtasa. Gyorsul6 nekifutas optimalis tavolsagrol.




Dobasok

A kiilonboz6 dobasformakkal a torzsizom sokoldall erdsitése. Valasztas
az egyes 16k6 mozdulatok koziil. Lendiiletvétellel egykezes vetés
végrehajtasa. Az optimalis kidobasi szogre, sebességre €s magassagra

torekvés.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram ¢€s tempd megvalasztdsa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténetének, a technikék
valtozésai teljesitménynodveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

,»A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a
kudarc elfogadésa és az azzal valdo megkiizdés.

Az ¢élettani kiillonbozdségek ismerete.

T4ajékozddasi futds alapjainak ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Egyéni reakcioidd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni
alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1épd, homorito €s 0ll6z6 technika, atlépo,
guruld, hasmant- és flopptechnika, , 10kés, vetés, jegyzokonyvvezetés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek 32 ora
4 +28)

Elozetes tudas

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, j mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

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

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

A rekredcids szemléletet tartalmazo életvitelhez sziikséges sportagi,
élettani, edzéselméleti ismeretek megszerzése. Az 6nalldan
kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportoldshoz ismeretek, jartassagok

tem,a t.l al egyseg megszerzése. A testnevelés ujszerii tartalmakkal torténd gazdagitasa, az

nevelési-fejlesztési | . i 1s £ s o . ‘o e

céliai iskolai létesitményen beliili és tagabb kdrnyezetében 1évo lehetdségek
L kihasznalasa sportolasra. A felnétt kor sportos életviteléhez ujabb

sportdgak megismerése, csaladi és csoportos Ontevékeny sportolashoz

szlikséges szervezési €s rendezési ismeretek megszerzése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
¢lettan.




A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott
sportadgi mozgas mozgasmiveltségének fejlesztése.

A szabadido, illetve alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési €s versenyzési rutinjanak kialakitasa, a hozzatartoz6 eszk6zok,
technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsulydnak megerdsitése. Edzés a természet
erdivel - jatszoterek, szabadidé-kozpontok bevonasa, az adottsagok
kihasznalasaval jégpalya készitése.

Ujszerti mozgasfeladatok kihivasainak valdé megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kultirajat szem elott tartva.
Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasaban, a
tajhasznalatban, az épiiletek megovasaban és az energia, a vizhasznalat,
a dohéanyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés, ujrahasznositas
teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportolasra vald
felkészités, az onszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassdgok
atadasa. Tarsasagban is jol alkalmazhaté mozgasos kreativ,
kommunikécios és kooperacids jatékok tarhazanak bovitése.

A tobbfunkcios helyi lehetdségek, eszkdzok bevondsa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi
versenyek a kornyezet adta kihivasok legydzése).

Walking: Sokoldali motoros képességfejlesztés (alloképesség, ero,
koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag). A Walking iddjarashoz és
kornyezeti feltételekhez igazodd bemelegitd és nyujtogyakorlatai.

Tdanc: modern tanc:

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas kialakitasa. A test
térbeli, idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas, ritmusérzek tovabbfejlesztése.

1,5 perces koreografia.

Jatékok, versengések:

Havas sportok: hofoci, hogolyodzas, szankdzas, csuszkalas a jégen, sor-
és valtoversenyek havon. Jatékok, versengések, akadalyok legydzése a
valasztott sportban, fizikai aktivitasban. A fair play szellemének ¢€s a
személyes biztonsagnak a szem el6tt tartdsa minden mozgasos
tevékenységben.

Labdas testnevelési jatékok:
Halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok
kiilonféle labdakkal.

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret és baleset-megeldzési informéciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

A helyes 61tozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett
sportolds soran.




A kornyezettudatos magatartas, a testmozgasok soran az egyénnek
onmagaval, tarsaival és a természettel valo harmonikus kapcsolata
kialakitésa.

A taborozasi eszkOzrendszer megismerése, hasznalataban jartassag
szerzése (tajfutas, tajolo €s térkép hasznalata, satorverés, vizitara,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, j6 kdzérzet, teljesitOképesség, ijrahasznositas,

fogalmak példamutatas; kornyezettudatos természet- és épitett kornyezet-hasznalat.
T ikai - Orakeret
emz.ltl al egyseg Onvédelem és kiizdésportok 7 6ra
Fejlesztési cél
7+0)

Az indulatok feletti uralom.
Elozetes tudas

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualék.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulés a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirk6zas alaptechnikai, szabélyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

kezelése.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdOképesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszeriiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizdé tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
kiilonds tekintettel az onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabalyok
elfogadasara. A kozosségben eldforduld veszélyhelyzetek felismerése és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

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

Grundbirkozas cselekvésbiztos gyakorlasa:

A mogekeriilések és kiemelések kiilonb6zd valtozatai, dobastechnikak,
leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényld feladatok jatékos
formaban és péros kiizdelmek.

Dzsudé sportagi készségfejlesztés:

A 9-10. osztalyban tanult technikak és taktikak tovabbfejlesztése.
Szabadulés kiilonbozo fogasokbdl (karfogas, dleldfogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (iités, szuras, rugas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Onmaga megvédésének ismerete, néhany timadas elharitasi eljaras
ismerete, megértése ¢s alkalmazasa.

Tortenelem, tarsadalmi
és dllampolgari
ismeretek: Okori
olimpidk, hésok, tavol-
keleti kultarak.




Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszio megeldzése a
kiizdojellegli sporttevékenységek révén, az eldnyok megfogalmazasanak
képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformalé hatdsanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars altal
megerdsitett felfliggesztésének, modositasanak lehetdsége.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvd erdkifejtés, sériilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszid, dnuralom, sportszerliség.
. ) Orakeret
Temsiltlkalregy§eg/ Egészségkultira és prevencio 17 éra
Fejlesztési cél
17+0)

Rendezdd6 egészségtudatossag, dontésképesség az
¢letmdd érdekében.

Elozetes tudas

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

kiizdelemben.

egészséges, aktiv

Stressz- €s fesziiltségoldo, terhelési, edzési €s a test épségét, egészségeét
megOrzo eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.
Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldaséaban.

A testmozgdas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni

Az ¢lethosszig tartd optimadlis, életkornak és testalkatnak megteleld
prevencids és rekreacios mozgasos tevékenységek onallé mikodtetéséhez,
bdvitéséhez és szlikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasdhoz
szlikséges készségek és kompetenciak tovabbfejlesztése.

A tematikai egység | A7 edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a

nevelési-fejlesztési | hihensidg jelentésége.

céljai Az edzésre, a teljesitmény ndvelésére és mérésére, a prevenciora,

kezelése.

szervezese.

rekreédciora kész fizikai €s mentalis allapot allandodsitasa, a stressz

A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Sportagspecifikus bemelegitd mozgasanyag feladatmegoldasai,
kezdetben egyénileg, majd parban a tervezés, szervezés, levezetés,
értékelés megvalositasa.

A sportjatékhoz, torndhoz, futashoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez
kapcsolodo bemelegitések altalanos és specialis jellemzdinek,
mozgasainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés
A fejlédés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges

Biologia-egészségtan:
anaerob terhelés, az
idegrendszer
miukddése, a keringési
rendszer mitkodése,
glikolizis, terminalis
oxidacio.

Fizika: egyszerii
gépek, erd, munka.




mozgasterjedelem (1d6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebesség,
gyakorlatstiriiség, megfeleld ellenallés), terhelés-pihenés egyensulya.
Fébb témak:

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés tervezése és
megvalodsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban kiilonb6z6
eszk0zok segitségével.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Onallé mozgasprogram-tervezés.

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

A képességfejleszté modszertani eljarasok bemutatdsa: intervallumos,
ismétléses, tartos €s ellendrz6 modszerekkel edzésfolyamatok.

A rendelkezésre all6 szabadid6 megtervezésének eljarasai.

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

Motoros tesztek lebonyolitdsa — helyi tervezés szerint.

Az egészséges test és 1élek megovasa

A munkahelyi €s egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités: a
biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat
kialakitasanak és fenntartasanak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
iilémunka és a zart tér ellenstilyozasara szolgal6 tevékenységek, a
sportolas kedvezd hatasa a szenvedélyek megeldzésében.

A megtanult és folyamatosan hasznalt stressz- és fesziiltségoldd
modszerek tudatos alkalmazasa, a fesziiltségek szabalyozasa

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

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

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

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsOsegély ellatasa és/vagy a sériilttel valo
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, 6rom a
masik ember teljesitménye felett, pozitiv megerdsités.

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




A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapul6
teljesitményfejlesztés.
Felelosségvallalas tarsak egészséges €életmodja irant.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartos és ellendrzd modszer, terhelés-pihenés egyensulya, stressz- és
fesziiltségoldas, gerinckimélet.

A fejlesztés vart
eredményei a 12.
évfolyam végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két sportjatékra vonatkozoan:
Onallosag és onszervezés az edzésben és a jatékban, jatékvezetésben.
Az adott sportjaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

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

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

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerti és objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintl jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egyiittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgalé mozgasos jatéktipusok ismerete és célszeri hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgdsformak

A torna mozgésanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzd téri, idobeli
¢s dinamikai sajatossagok megjelenitése.

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

Onalloan 6sszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa,
bemutatasa.

Onall6 zenevélasztas, a mozdulatok a zene id8beli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tincos mozgasformakban. A
torna versenysport elényei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegito és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivélasztasa.

Optimalis segitségadas, biztosités, biztatas.

Hibajavitas €és annak asszertiv kommunikécioja.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

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

Az atlétikai versenyszdmok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a fut6-, az ugro- és a doboteljesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidds mozgdsrendszerek




A helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhatd
cselekvésbiztonsaggal.

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

Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tdmadasi és védekezési megoldas, kombindcid ismerete az allo és
foldharcban.

Magabiztos tamadaselharitas és viselkedés veszélyeztetettség esetén.
Egészségkultiura és prevencio

Az egészségiik fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Tudatos védekezés a stresszes allapot ellen. A fesziiltségek szabalyozasa A
testtartasért felelds izmok erdsitését és nyljtasat szolgalo gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, ért6 kontrollja.

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

Készitette: Solymos Nora, Zovitsné Aba Veronika, Godri Krisztina




